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Lår og balder


Styrke





Fremgangsmåde:


Stå med benene i hoftebreddes afstand med armene ned langs siden


Skyd bagdelen langt bagud, ved at bøje i knæene ned til ca. 90 grader, samtidig med at armene føres stræk ud foran kroppen


Derefter tilbage til udgangsstillingen


Lav øvelsen i et roligt tempo


Øg sværhedsgraden ved at sætte tempoet ned under bevægelsen
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