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Staende bgjer du dig forover indtil du har heenderne pa jorden.
Ga fremad med haenderne, mens fadderne bliver staende. Ga
sa langt frem som muligt, og derefter gar du tilbage igen indtil
du star op.

Med sa strakte ben som muligt bgjer du dig forover, indtil du dine
haender rgrer jorden. Nu kravler du fremad med heenderne, mens
fadderne bliver stdende hvor de var. Kravl sa langt frem som muligt
uden at du knaekker sammen. Herefter kravler du tilbage igen indtil
du star op.

VEJLE IDRATSHGJSKOLE


http://motionsplan.dk/
http://motionsplan.dk/
http://www.tcpdf.org

