Utskrivet av:

KNALEDSTOJNING - MEDEL
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Omgangar: 2, Tid: 20 SEKUNDER Omgangar: 2, Tid: 20 SEKUNDER 3
Staende pa ena knat och det andra benet fram. Fall Anvand alternativt motsatt sidas arm. Tdj. Pressa emot
framat med rak rygg tills tojning kanns i baksida lar. och tdj igen.

Omgangar: 2, Tid: 40 SEKUNDER
Ligg med benen mot en vagg eller annat. Fér ut benen at
sidan tills det stramar pa insidan av laren.
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