@velse 1A: Albuebgjninger (underhand)

Tag en handvagt i hver hand. Stil dig med en afstand pa en fods l&engde mellem fadderne og bgj let
i knaeene, sa belastningen pa laenden reduceres.

Hold armene ned langs siden med handfladerne rettet fremad, dvs. med underhandsfatning.
Bgj den ene arm, saledes at handen svinges op til skulderen.

Fra denne stilling straekkes armen igen, saledes at handen svinges mod bundstillingen. Den anden
arm bgjes samtidig hermed, saledes at handen fares op til skulderen. Armene skal altsa beveeges
samtidig men asymmetrisk.

Under hele gvelsen skal overkroppen holdes oprejst og mest muligt i ro, og overarmene holdes ned
langs siden af kroppen. Stil dig eventuelt op af en vaeg eller ribbe.

@velse 1B: Albuebgjninger (overhand)

Som 1A, blot startes med handfladerne rettet bagud, dvs. med overhandsfatning.

Lav gvelse 1A i den farste serie i dit styrketraeningsprogram og 1B i den anden serie, og skift sa
fremdeles.
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