Gode gvelser til dig, der karer truck

Nar du holder en lzengere pause

Ro med elastik

1. Fastgor elastikken og
sta med armene foran
kroppen.

2. Traek roligt haenderne
tilbage i en ro-bevaegelse
og for dem kontrolleret
frem igen.

Gentag gvelsen 8-12 gange.
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