MANEDENS OVELSE

RYGLAFT

Leeg dig pa maven og placer armene ved siden af hoved og skuldre. Laft over-
kroppen og straek samtidig armene ned langs siden af kroppen. Seenk ned igen
og leeg armene tilbage pa plads. Taenk pa at gere dig meget lang fra top til ta,
nar du lefter dig op. Spaend ogsa dine mavemuskler lidt i bevaegelsen.

Denne svelse traener bl.a. ryg-
musklerne - avre og nedre ryg
samt bagsiden af overarmen.
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