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Omgangar: 2, Tid: 20 SEKUNDER

llopsoas tdjning héger. Vrid in héger ben, kuta i a—

landrygg, for fram hdger hoft genom att bdja i vanster Omgangar; 2, Tid: 20 SEKUNDER B
sidas kna tills det stramar pa hoger sidas hoft/ framlar. | Stabilisera mage/ rygg och drag upp foten mot skinkan.

Omgangar: 2, Tid: 20 SEKUNDER Omgangar: 2, Tid: 20 SEKUNDER
Lagg upp underbenet pa banken. Rak i ryggen, fall Stabenet langt bak. Téjbenet l4tt bojt. Fall framat i hoften
hoéften framat tills det stramar i skinka och utsida lar. med rak rygg till tojning kanns i baksida lar. Hall kvar.

Omgangar; 2, Tid: 20 SEKUNDER
Lat benen sakta falla utat. Tryck |att utat med bada
armbagama pa knana.
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