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http://lwww.motionsplan.dk/node/59

Lav en armstraekning. Nar du har strakte arme, lgfter du den
ene arm op, sa du star som et T og overkroppen er vinkelret pa
gulvet.

Lav en armstraekning. Nar du kommer op igen, drejer du kroppen og
streekker den ene arm i vejret, mens du drejer i hele kroppen. Du
skal dreje s& meget, at fadderne ogsa drejes til siden. Du kan evt.
udfgre gvelsen med en handveegt.
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