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NAKKEMUSKLER
- VIP LANGSOMT HOVEDET TIL SIDE BRYSTMUSKLER
- SE FREMAD - KRYDS ARMENE BAG KROPPEN

- SAML SKULDERBLADENE OG TR2K
SKULDRENE NED

- TR2K AKTIVT DINE SKULDRE NED
FOR AT oGE STR2KEFFEKTEN
- GENTAG Pa DEN ANDEN SIDE

GLUTEAL MUSKLER
- SID OPREJST

= PLACER ANKLEN Pa HoJRE BEN
P& VENSTRE L&R
- BoJ OVERKROPPEN LET FREM
- GENTAG MED DET ANDET BEN

UDSTR &K

NING AF
HELE

KROPPE

FORBLIV AKTIV,
FORBLIV FLEKSIBEL!
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