
  Udstrækning af bryst

makkerøvelse
Udstrækning

Bryst

Udstrækning af brystmusklen. En parøvelse.

Stå overfor hinanden med skulder og albue i ret vinkel. Pres
håndfladerne mod hinanden til I mærker et stræk. Hold det 30 sek
og skift arm.
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