
ElastikkEn
 – DEn hurtigstE tur i fitnEsscEntErEt


Vip stille og 

roligt hånden 
op og ned

Tag 20 genTagelser af hver øvelse

God for 
underarm og 

håndled


Undgå at gå 

helt i bund med 
hånden. Det kan 

overbelaste 
dit håndled 


