Roning, vandret kropshaevning

vandret-traek

motionsplan ¢

http://lwww.motionsplan.dk/node/33

Vandret kropshavning med benene pa en baenk.

Placer benene pa en baenk, sa kroppen er vandret. Tag ved
bommen med skulderbreddes afstand mellem armene. Traek
kroppen op til bommen. og seenk den kontrolleret ned igen.
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