Tristab

Serien laves 1, 2 eller 3 gange i traek

1. Maverulning - 10 x. 2. Diagonal rygevelse - 10 Xx.

3. Sidelgft - 5 til hver side, 10 alt. 4. Bensving - 10 X.

6. Mc. Kenzie gvelsen - 10 X.

Du kan finde flere gvelsesprogrammer
pa www.sportsfyssen.dk




