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Med hingande axel ror den i Siétt hiinderna i nacken. Viixla Rodd. Staende, sink axlarna och
olika riktningar och pa olika med att ligga dem bak pa dra armarna bakat med béjda
siitt. ryggen. Obs! Hall nacke och armbagar.

rygg rak.
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Med armbagarna i sidan drag Borja vid laret och drag rakt Dra ihop skulderbladen och
rakt ut at sidan och tillbaka upp med bdjd arm. drag bakat med raka armar.
igen.
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Inatrotation. For underarmen in | |Med armbagarna i sidan drag

utat fran magen och sen tillbaka | |mot magen och direfter rakt ut at sidan och tillbaka
in igen. langsamt ut igen. igen.
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Rak rygg, drag ihop Pressa rakt utat framat och Lyft rakt upp at sidan fran
skulderbladen Med raka armar tillbaka igen. hoften till axelhdjd.

lyft/dra upp axlar mot 6ronen
och ner igen.
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