
  Armstrækning, med rows

håndvægte
skulder
Bryst

skulder

Hold en håndvægt i hver hånd og støt på hænderne og tæerne.
Lav en armstrækning. Når du har strakte arme, trækker du en af
håndvægtene op fra gulvet. Skift.

Du støtter på to håndvægte og gør klar til armstrækning. Sørg for at
spænde godt op i mave, ryg og balder og hold kroppen helt ret.
Lave en armstrækning, hvor brystkassen kommer så tæt på gulvet
som muligt. Stræk armene igen.

Når du har strakte arme trækker du den ene håndvægt op, så
albuen går tæt forbi siden af kroppen og håndvægten kommer
nogenlunde op på højde med maven på niveau med navlen.
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