UDSTRAKNINGS@VELSE

A. Trk handryggen ind mod dig selv.

Maerk straekket pa oversiden af underarmen.

B. Trek handryggen ind mod dig selv. Mark
strekket pa undersiden af underarmen.

Drej evt. hdnden indad/udad for det
bedste straek.

Hold straek - gerne
8-10 sekunder




