Roning, etbens

Streek det ene ben bagud og bgj forover i overkroppen, indtil
din krop danner et t. Lad armene haenge forover. Traek veegtene
op sa de ender ud for kroppen ved navlen.

Streek det ene ben bagud og bgj forover i overkroppen, indtil din
krop danner et t. Lad armene haenge nedad Traek skulderbladene
sammen og treek albuerne op mod loftet, sa de ender ud for
kroppen ved navlen. Lav halvdelen af gentagelserne og skift ben.
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