Rygstraekning, Gunthers

Her kombinerer du en rygavelse med rows. Lig pa en rygbaenk
med fgdderne fastspaendt. To handveegte i handen. Bgj i
hoften. Nu skal du streekke hoften og i en flydende beveegelse
lgfte handvaegtene op med albuerne forrest.

Her kombinerer du en ryggvelse med rows. Lig pa en rygbaenk med
fadderne fastspaendt. To handvaegte i handen. Bgj i hoften. Nu skal
du straekke hoften og i en flydende bevaegelse lgfte handveegtene
op med albuerne forrest.
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