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PAS PA 11U KROP
STRIEK UD, NAR DER ER STOP

1.

Sta med
handerne over
rumpen. Fingrene
peger nedad.

4.
Lad hovedet
falde bagover.
Abn gerne

munden.
2.

Trak hagen ind,
og lav dobbelt-
hage.

Hold
8 . stillingen
3. 1) 8-10
Bgoj ryggen = M sekunder.
bagover. -
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