Dadlgft, sumo

Sta med bredstaende og teeerne pegende lidt udad. Tag fat i
stangen mellem dine ben. Rejs dig op ved at rette knaeene og
hoften ud og saenk stangen igen.

Sta med bredstaende og taeerne pegende lidt udad. Tag fat i
stangen mellem dine ben. Rejs dig op ved at rette knaeene og
hoften ud og seenk stangen igen. Knaeene er lavere end hofterne,
som er lavere end skuldrene.
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