@velse 5: Delta

Tag fat om veegtstangen med godt og vel en handsbredde mellem handerne. Legft veegtstagen og stil
dig med ca. en fodsbredde mellem fgdderne. Bgj knaene ganske let s belastningen pa lenden
mindskes.

Traek stangen op til hagen og senk den igen. Hold overkroppen i ro og hold vaegtstangen sa vandret
som muligt under hele gvelsen
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