@velse 9: Rygbgjninger (baenk)

Laeg dig med overkroppen henover banken og treek knaeene op under dig under baenken. Sving
benene bagud og opad, samtidig med at du streekker benene ud, saledes at benene ender i strakt
vandret position.

Lad derefter din ben synke ned igen, samtidig med at du bgjer dem, afsluttende med at de treekkes
op under baenken.

Hold knz og fedder samlet under hele bevagelsen.




