Hoftebgjer med klud

Staende pa alle fire. Kroppen er strakt. Veegten frem pa armene.
Begge fadder placeret pa gulvklude. Traek fadderne frem som
vist pa billedet. Lad derefter fgdderne glide tilbage til
udgangsposition. Hold kropsspeandingen hele vejen til
slutposition.

Stéende pa alle fire. Kroppen er strakt. Vzegten frem pa armene. Begge fadder placeret pa gulvklude. Treek fadderne frem som vist pé billedet. Lad derefter fadderne glide tilbage til udgangsposition. Hold kropsspzendingen hele

vejen til slutposition.

Belastning

Lav 20 gentagelser. Hold da en pause p4 1-2 min. og gentag s& gvelsen igen. Det gor du i alt 3 gange inden du gér videre til en ny avelse.
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