PAS PA DI KROP
STRIEK UD, NAR DER ER STOP

A

Bvelse A:

Tag fat om hand-
ryggen, og trek den
ind mod dig selv.
Mark stralkket
pa oversiden af
underarmen.

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

VED HUVERT STOP

B

@velse B:

Grib fat om hand-
fladen, og traek den
ind mod dig selv.
Mark straekket
pa undersiden af
underarmen.

Hold
spendingen
laangst muligt.
Gerne 20-25
sekunder.
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