Sideways squat

knaedomineret

motionsplan ¢

http://lwww.motionsplan.dk/node/38

Squat til siden, hvor kun det ene ben bgjes.

Bredstaende udgangsposition med en veegtstang pa skuldrenen.
Leeg veegten pa det ene ben samtidig med, at du bgjer benet. Kom
tilbage til udgangspositionen og lav beveegelsen til den anden side.
Husk, at knae og teeer skal i samme retning.
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