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Start med haelene pa bolden og ryggen pa gulvet og strakte
ben. Fra denne position treekker du bolden ind under dig. Du
kan lave gvelsen bade med et eller to ben.

Start med heelene pa bolden og ryggen pa gulvet og strakte ben.
Fra denne position treekker du bolden ind under dig. Du kan lave
avelsen bade med et eller to ben.
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