Hold hovedet hgjt Kig fremad, ikke ned pa

jorden

—

Bevaeg dine skuldre naturligt

Hold din hage
parallelt med jorden

Hold ryggen lige, ikke bgjet

hverken fremad eller bagud Stram forsigtigt op i

dine mavemuskler

Sving dine arme i en naturlig
bevaegelse - med en lille bgjning

i albuerne G3 jaevnt og rul din fod fra

hael til ta



