Squat, veegtstangen pa nakken

Fadderne placeres i skulderbredde eller bredere med tseerne pegende let EEE
udad og knaeene skal pege ud over teeerne. Herfra gar du sa langt ned i gluteus maximus

knaedomineret
guadriceps femoris
styrketreening
veegtstang

knee, som du kan. Rejs dig igen.
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