Squat, med stangen over hovedet

Lav en dyb kneebgjning, mens du holder en veegtstang med
strakte arme over hovedet.

Placer stangen i et stativ i en hgjde, sa man let kan lgfte den fri af
stativet. Sta med strakte arme. Fadderne placeres i skulderbredde
eller bredere med teeerne pegene let udad, saledes at knaeene
folger en lige bane langs og primeert bag teeerne. Man bgjer i knae
og hofteled, indtil larene er vandrette. Veegten er fordelt ud over
hele foden, og haelene holdes hele tiden i gulvet! Det er vigtigt, at
lzenden holdes fikseret i et naturligt svaj gennem hele bevaegelsen
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