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Rygøvelse


Styrke





Fremgangsmåde:


Lig på maven med armen strakt over hoved


Løft skiftevis modsat arm og ben strakt - hold løftet i 2 sekunder


Skift derefter til modsat arm og ben


Lav øvelsen i et roligt tempo


Øg sværhedsgraden ved at holde løftet i 3-4 sekunder
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