Armstraekning, med rows

Hold en handveegt i hver hand og stgt pa haenderne og teeerne.
Lav en armstraekning. Nar du har strakte arme, traekker du en af
handveegtene op fra gulvet. Skift.

Du statter pa to handvaegte og ger klar til armstreekning. Sarg for at
spaende godt op i mave, ryg og balder og hold kroppen helt ret.
Lave en armstraekning, hvor brystkassen kommer sa taet pa gulvet
som muligt. Streek armene igen.

Nar du har strakte arme traekker du den ene handvaegt op, sa
albuen gar teet forbi siden af kroppen og handveegten kommer
nogenlunde op pa hgjde med maven pa niveau med navlen.
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