Traktordeek, vend et daek

Et stort traktordaek skal vendes. Sgrg for bred fatning, ret ryg,
spaend op i mave og ryg. Start lidt fra deekket med fegdderne, s&
du er oppe pataerne, langt nede i knaeene og laver lgftet ved
at leene dig ind mod daekket i en vinkel opad.

At vende daek traener hele kroppen. Man kan ofte fa et aflagt
traktordaek, hvis man spgrger pa den lokale maskinstation.

Sarg for bred fatning, ret ryg, spaend op i mave og ryg og kom godt
ned i knee, nar du starter lgftet. Fadderne skal veere lidt veek fra
deekket, sa du laener dig ind mod deaekket.

Det er ikke meningen, at du skal dgdlgfte deekket, s& nar du starter
skal du veere lidt oppe pa teeerne. Det er naturligvis ogsa god
treening, hvis du hellere vil treene dgdlgft.

Variation: Det kan varieres med, at du hver gang daekket er blevet
vendt, at du hopper igennem daekket og over pa den anden side.
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