LB FLEXBAR SUR

1. Grib om flexbaren med 2. Hold albuerne teet
héndfladerne nedad. ved kroppen hele tiden.

3. Bgj flexbaren nedad, sa
du tegner en sur mund.

Qvelse 13 og 14 er gode til at styrke
de muskler, der drejer din underarm.
Hvis du er gm, nar du drejer handen
indad, er denne gvelse god.
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Streek dig staerk



