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Stå på et ben. Løft det andet ben frem foran dig så det ikke
rører jorden. Herfra laver du en dyb knæbøjning uden at røre
med benet i luften. Rejs dig igen.

Stå på et ben. Løft det andet ben frem foran dig i luften. Herfra laver
du en dyb knæbøjning uden at røre med benet i luften. Rejs dig
igen.

Det er en hård øvelse. Læs nogle fif til, hvordan du også kan lave
den.

http://www.motionsplan.dk/node/13
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