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[=] Lyft av 1 m med trdden bakom arb

Sticka1rm, 1 am, 1 rm,
1am, 1 rmisammam
[@ 1 vriden rm
[== sticka 3 am tillsammans,
3 m tillsammans,
3 am tillsammans i de samma 3 m
(] 2 rm tillsammans
K] Lyft av 1 m ratt, sétt tillbaka
den vriden réatt pa vénster st,
sticka 2 vridna rm tillsammans
I Lyft av 2 rétt, 1 rm,
drag de lyfta m éver
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] 1 rm pé réts, 1 am pa avigs
1 am pa réts, 1 rm pa avigs
[=] Lyft av 1 m med traden framfor arb
1 vriden rm paé réts,
1 vriden am pa avigs
Sticka 1 rm, 1 am, 1 rm,
1am, 1 rmisammam
(===l Sticka 3 am tillsammans,
3 rm tillsammans,
3 am tilsammans i de samma 3 m
NI 2 vridna am tillsammans
(1 2 am tillsammans
== Lyft av 2 rétt, 1 rm,
drag de lyfta m Gver



