Armstreekning, benene haevet

Placer fadderne pa en baenk i en hgjde sa din krop er vandret nar du har pel(:trgrp;sli\;,?;jor
strakte arme med haenderne i gulvet. Saenk dig derefter ned til gulvet og styrketraening

triceps brachii
vandret-skub
overkrop

op igen. Hold kroppen helt strakt gennem hele gvelsen.
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