Orangutang

Sté med god balance pa et ben. Hgjre arm og venstre ben
streekkes og traekkes samtidig bagud. Skift til modsatte side.

ﬂ



Skulder | ryg | baller

Orangutang

@velsen:

Std med god balance pa et ben. Hgjre arm og venstre ben straek-
kes og traekkes samtidig bagud. Skift til modsatte side.

Vigtigt:

At du kan meerke udspaending af brystmusklerne og kan maerke
spzending i baller under gvelsen.




