Foldeknive
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"Armgang"

Ga pa haender og fedder

Numsen ned til vandret

Diagonallgft pa heender og taeer

Skulderpush-ups
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Armene holdes strakte
Kroppen bevaeger sig op og ned
mellem skulderbladene
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Ud i én kgre - uden pauser

Hgajt baekkenlgft
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Vinduesvisker
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Fra side til side

Holdnings4'ern
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st pa albue og teeer
¢ I{lo hvert ben
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sta pa albue og heel
x10 hvert ben

numsen fra gulvet

st pa "siden" p& albuen
og yderside af fod
Hoften gar op og ned
x15 pa hver side

ZigZag-spring med samlede ben
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Rytmiske udfaldsskridt
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skifte ben




