Active Trening
Aktivere setemuskler

www.activetrening.no

Eksempler/ gvelser som aktiverer setemusklene. Aktiver og styrk setemusklene!

1. Utoverfering av kne m/ strikk

2. Glute bridge m/miniband

3. Fraspark med strikk

4. Sideveis gange m/miniband rundt ankel

5. Rumensk markloft 2

6. Marklgft m/bred benstilling

7. Knebgy med vektstang

8. Hip thrust pa benk m/vektstang

9. Glute bridge m/strikk

10. Pull through m/strikk
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