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FLEXBAR GOLFALBUE12

1. Tag med hæn-
derne modsat greb 
på � exbaren, mens 
du holder den tæt 
til kroppen.

2. Fokusér på 
den hånd der er 
øverst, og som 
har hånd� aden 
ud fra kroppen 
(træningshånd).

3. Stræk nu ar-
mene ud samtidig 
med, at du sænker 
træningshånden.

4. Lø�  nu 
træningshånden 
langsomt og gen-
tag øvelsen forfra.

Gentag øvelsen 20 gange. Slap af 
i skuldrene.


