Armstraekning, Superman

Udfer en almindelig armstraekning. Nar du har strakte arme,
lgfter du ben og arm diagonalt, mens du kun statter pa
modsatte hand og fod.

Gaor klar til en armstraekning. Spaend godt op i mave, ryg og baller
og hold kroppen helt lige. Lav en armstraekning, hvor du forsgger at
fa brystkassen sa teet pa gulvet som muligt. Nar du er oppe igen
med strakte arme lgfter du en strakt arm og ben diagonalt, sa de er
parallelle med jorden. Hold gerne stillingen et par sekunder hver

gang.
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