.

Squat

Sta pa ét ben

Spreellemand

Sidelunges

Heelspark

7

Armstraek

Arm og skulder

A

Rejse/seette sig

4

Lob pa stedet

4

Lob pa stedet

Sidde op af
vaeggen

D)
4
il

Sidebejning

b

Hoje kneeloft

Lob pa stedet

!

Rejse/seette sig

2

Armstraek

Diagonalt loft

¢

Sidde op ad
veeggen

v

;

Hoje knzeloft

i

Rygrotation

4

Ben til siden

A

Rejse/seette sig

Hoje kneeloft






