Lunges med drejning

Hold en veegt i strakte arme over hovedet. Tag et skridt fremad,
mens du fgrer vaegtskiven ud pa siden af det knee, du har
leengst fremme. Skub fra og far veegtskiven tilbage over
hovedet igen.

Hold en vaegt i strakte arme over hovedet. Tag et langt skridt
fremad, mens du farer vaegtskiven ud pa siden af det knae, du har
lzeengst fremme. Skub fra igen og far veegtskiven tilbage over
hovedet igen.
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