Pressa mot en vagg

Ta ett steg mot en vagg och satt handerna mot den. Pressa hart mot vaggen som om du
forsokte flytta den langre bort. Kom ihag att andas hela tiden. Pressa jamnt sa lange du kan.

Upprepa 6vningen. Byt plats pa fotterna och pressa hart mot vaggen igen sa lange du orkar.

Ovningen i YouTube

https://youtu.be/gEgkXigTYaY
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