@velse ved haelspore




dvelse - hael-laft

Udfares hver 2. dag

Handklzedet bgjer teeerne bagover

Start med 3 saet af 12 gentagelser

Belastningen skal veere hgj. Man skal ikke kunne klare mere
Ellers tillaegges vaegt med en rygsaek

@velsen kan veere smertefuld, men det er ok.
Der ma ikke veere smerter mere end 48 timer efter. Ellers nedsaet belastningen.



