KNABO}

ANDNING .-- STANGPOSITION

Ta ett djupt andetag och skapa ett latt Hogt upp pa axlarna eller langt ned pa skulderbladen.
tryck i balen innan du paborjar lyftet. Det finns inget ratt eller fel, testa vad som funkar bast
Andas ut pa vagen upp eller for dig.

byt andetag i topplaget.
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Greppa stangen nara axlarna
for stabilitet. Bredda greppet
om du kanner obehag i axlar
eller armbagar. DJUP

Knabdj sa djupt du kan utan
att krumma ryggen.

SAKNAS RORLIGHET? --- FOTTERNA

Prova annan fot- eller stangplacering, Lat tarna peka i samma riktning som knana loper.
vinkla benet mer fram eller at sidorna, Utga fran hoftbred stans, men testa aven bredare.
eller prova skor med hojd hal. Viktigast

ar dock: Ova mer knabgj!
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