Rygovelser del 1

Baekkenlaft med skiftevis benloft. “Broen” loft kroppen fri af underlaget sa
du kun stgtter pa haele og skuldre, |oft
skiftevis det ene ben.

Strandkiggeren” skra rygbgjning roter i Lige rygavelse, med lige nakke laftes
overkroppen og lgft albuen. overkroppen fri af gulvet.
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