Nar du holder en kort pause

1. Placér heenderne i skulder- 1. Placér hgjre albue i skul-
hajde op mod bussen. derhgjde ved dgrabnin-
2. Bagerste ben skal vaere gen.
strakt og forreste ben bgjet. 2. Tag et skridt frem med
3. Hold bagerste heel i jorden. hgjre ben og laeg vaeg-
Maerk straekket i laaggen og ten dér.
hold stillingen i ca. 30 sek. 3. Maerk straekket i bryst-
Du ma ikke hugge i bevae- muskulaturen i 10-20
gelsen. sek. Du ma ikke hugge i
4. Gentag til modsatte side. bevaegelsen.

4. Gentag til modsatte side.



