
  Udstrækning af ryg og mave

makkerøvelse
Udstrækning

Multiøvelser i par.

Man står ryg mod ryg, et skridt fra hinanden. Man svejer i ryggen til
hænderne mødes over hoved. Hold strækket i maven. Bøj herefter i
ryggen, så hænderne mødes under benene. Hold strækket i ryggen.
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