1. Gor elastikken kort 2. Streek elastikken til 3. Kor pa skift ned-op
og hold den ud i du rammer brystkas- med armene sé du teg-
strakte arme. sen, hvor du kerer den  ner et kryds.

ene arm nedad og den Husk at traekke vejret dybt — helt
anden opad. ned i maven.
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