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Sidestep


Kondition





Fremgangsmåde:


Stå med siden til en stepbænk


Træd kraftfuldt op med siden til med venstre fod og lav et lille hop, så din højre fod lander på stepbænken og din venstre fod på modsatte side af stepbænken


Øg sværhedsgraden ved at sætte tempoet op
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