SKUDKLAR SKULDER

@velse 8

Lig pa maven med armen ud til siden. Kast med strakt arm
bolden til din makker, som triller den tilbage.
Gentag gvelsen 3 x 10 afleveringer.
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for alle med ondt i led, ryg og muskler
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Skudklar skulder:

"En skudklar skulder pakke” s& alle pa holdet kan treene
skulderen:

1 stk. 652 775-5  Supergrib bolde Handbold
1 stk. 652 606 Skimmy’er, Balancepude
1 stk. 651 509 Skruetraenings Handbold

1 stk. 652 012-5  Elastikband, 5,5 m
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