Den perfekta
squatchecklistan

HEH




Anvand den har checklistan for

att se till att din knabdj ar
korrekt under dina 3-minuters

rorelsepauser.
En pertekt knabdj hjalper dig
att maximera

muskelengagemang och halla

dina leder sdakra.




Perfekt Squat -

Brostet upp och ryggen rak

*® / Gdngjarn vid dina
4 hofter

Fotter axelbredd isar

Vikt i hdlarna

Sussisfitness.se



Fotter axelbredd isar
Stad med fotterna ungefar axelbrett isar. Peka térna nagot utat (ca 15-30 grader).

Vikt i hdlarna
Hall din vikt férdelad genom hélarna, inte tarna. Du ska kunna vicka fritt med tarna.

Engagera din kdrna
Spénn din karna som om du ar pd vag att & ett 1att slag i magen. Detta héller din
ryggrad stabil och hjalper till med balansen.

Brostet upp och ryggen rak
Hall bréstet upplyft och ryggen rak. Undvik att runda ryggen - latsas att du
balanserar en bok p& huvudet.

Gangjarn vid dina héfter
Bérja med att trycka héfterna bakat, som om du sitter i en stol. Detta hjalper dig att
hélla knana i linje med tarna.

Kndna ut
Nar du satter dig pa huk, se till att dina knan féljer dver térna, inte viker in. Férestall
dig att du férsiktigt trycker dem utét.

Sank till parallell (eller under)
Sank ner kroppen fills Iaren ar &tminstone parallella med marken. Om du kan ga
lagre utan att kompromissa med formen ar det annu battre.

Hall bréstet uppe
Se till att din bréstkorg stannar upp och inte sjunker framét nar du gar ner.

Kor genom halarna for att sta
Tryck igenom halarna fér att sté upp igen, rata ut benen och klamma ihop dina
satesmuskler p& toppen.

Fortsatt andas
Andas in nér du sanker dig och andas ut nar du trycker upp. Stadig andning haller
dig avslappnad och hjalper till med kontroll.
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Tips for
framgang

Djupet @r viktigt
Sikta p& att t& hofterna under
knana, men offra inte formen for

djupet.

Racker ut for balans

Du kan hélla handerna framfér
dig eller knappta vid bréstet for
battre balans.

Spegelkontroll

Om mojligt, ova pd att sitta pa
huk framfér en spegel fér att
kontrollera din form.

Dessa signaler hjalper dig att f&
ut det mesta av dina knabgj
under dina rérelsepauser. Saker
och effektiv form sakerstaller att
du maximerar
muskelengagemang och skyddar
din kropp fran skador.




