





Helt lik svelse 6, men du skal nd spre bena
sd mye du klarer. Viktig: Tarne skal peke
rett opp! Toyer bak- og innsiden av
lirene. :

var det c

1t

tid

som a

sitt med bena fra hverandre slik som i
egvelse 7. Prev & gripe foten din med
motsatt h8nd samtidig som den frie h3nden
legges pa& motsatt kne. Teyer som 1 pvelse
7 og dessuten korsryggen og siden pd
overkroppen.

Sitt slik som pd tegningen og skyt hofta
frem. Teyer framsiden av laret.

Legg den ene foten pd et bord, i ribbevegg S
e.l. Skyv hofta frem samtidig som du beyer : CILESR
1itt i kneet pd den hoften som du stir pa.
Tepyer hofta og framsiden av ldret.
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FOR SENT

DET ER ALDRI





