Squat med makker

Géa sammen tre om en planke. To mand holder planken i
enderne, mens den sidste stiller sig op pa planken og holder
balancen. De to der holder planken laver dybe benbgjninger.

De der lgfter skal kigge fremefter og spaende godt op i
kropsstammen. Sta med bredstadende, og sgrg for at haelen er i
jorden under hele beveegelsen. Se i gvrigt teknikken under squat.
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