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Min gaffeltruck, min fitness ven

10 lynhurtige gvelser som kan udfgres af og til
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Tegn cirkler med albuerne
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Rul med hovedet fra Samle skulderbladene
side til side
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Haev og saenk brystkassen

42

Fodvip fra heel til ta

Krum sammen og ret op

Nakkestraek til siden

Rul med skuldrene
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Fang handerne
bag ryggen

Svaj og rund | ryggen
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