@velsesprogram for
Skinnebensbetaendelse

Med teeerne traekker Pa ét ben vrider du teeppeflisen fra side
du dig henover gulvet til side

For vaegten under knaehojde fra hand til Sving armene frem og
hand tilbage mens du bgjer
ned i kneet

Loft begge ben samtidigt fri af under- Med ret ryg stotter du pa albuer og
laget taspidser
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