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Lyft upp knat fran golvet till det stramar pa framsidan av
underbenet.

Sjunk ner pa halama till tojning kanns i underbenets
framsida.

Med det bakre benet rakt. Fall framat i hoften tills téjning |Med béjt bakre ben. Fall framat i hoften tills tdjning
kanns i vaden. kanns i vaden.
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