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Stretcha magmuskel / 
Mc Kenzie 
 
Ligg på magen. 
Res dig upp på underarmarna och slappna av 
i svanken.  
Om det känns bra kan man resa sig upp på 
händerna och pressa sig upp med armarna. 
Slappna hela tiden av i svanken så bäckenet 
har kontakt med golvet. 
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