
  Rygstrækning, Gunthers

håndvægt
kropsstamme

ryg
vandret-træk

Her kombinerer du en rygøvelse med rows. Lig på en rygbænk
med fødderne fastspændt. To håndvægte i hånden. Bøj i
hoften. Nu skal du strække hoften og i en flydende bevægelse
løfte håndvægtene op med albuerne forrest.
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