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Omgangar: 2, Tid: 20 SEKUNDER
Satt upp foten pa vaggen. Hall knana intill varandra. Knip Omgangar: 2, Tid: 20 SEKUNDER _
ihop med skinkorna under hela téjningen. Stabilisera mage/ rygg och drag upp foten mot skinkan.

Omgangar: 2, Tid: 20 SEKUNDER o
Lagg upp benet pa bordet. Pressa ner halen i bordet, Omgangar: 2, Tid: 20 SEKUNDER

slappna sen av, fall dverkroppen framat med rak rygg.  |Staende pa ena knéat. Fall éver at ena sidan tills téjning
Tank pa att halla bakre benet snett bakat. kanns.
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