0S OG GYM TRENINGSPLANLEG!

Bl [Bevegelighet]

Hold skulderen lav, armen inntil kroppen og bgy i albueleddet. Ta tak i albuen
og trekk den over mot motsatt side av kroppen tett inntil kroppen. Hold igjen

skulderen. @velsen tgyer mest den midtre delen av deltamuskelen.
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