Gode gvelser til dig, der karer lastbil

Hurtige avelser fil arbejdsdagen

Dvelser for underbenene

1. Laft heelen, sa teerne er i
gulvet og hold spaendingen
et gjeblik.

2. Loft taeerne, sa heelen er i
gulvet og hold spaendingen
et gjeblik.

Gentag gvelsen 8-12 gange
pa hvert ben.
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