@velsesprogram for
Achillesenebetaendelse

=

Start med at komme op pa teeer med Laft den raske fod og seenk dig ned pa
begge ben den darlige, sa langt du kan komme ned

@velsen udfgres med @velsen udfgres med
strakte kneze bgjede knae

Udspeendigsevelse for den dybe leegmus- Udspaendigsevelse for den overfladiske
kel, udferes med bgjede knae leegmuskel, udferes med strakte knae
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Y SPORTS | Dukan finde flere gvelsesprogrammer
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