Roning, enarms

Stat pa en baenk med det ene knae og den ene arm. Hold en
handveegt i den ene hand. Treek vaegten op, mens du holder
kroppen i ro.

Hold en veegt i den ene hand. Et knae op pa baenken og armen

stgtter pa baenken. Ryggen er parallel med jorden. Start med at
vaegten bare heaenger i armen. Hold en ret ryg (kosteskatft). Laft
veegten sa hgijt op som muligt. | beveegelsen skal du sarge for,

at skulderbladet bevaeger sig.

Bevaegelsens primaere muskler er lattisimus og bagerste del af
deltoideus.
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