Stepup, lunge

Sta foran baenken med skulderbreddes afstand mellem
fodderne. Treed op pa baenken uden at saette af pa det bagerste
ben. Treed langsomt ned igen og gentag med det andet ben.

En god funktionel gvelse, der stiller krav til styrke og balance.

Brug en forhindring der er i omkring kneehgjde og placer enten en
veegtstang pa skuldrene eller hold handveegte i haenderne. |
udgangspunktet star man med skulderbredde mellem fgdderne.

Placer den ene fod pa baenken og treed derefter op pa baenken,
mens man undgar at saette af pa det bagerste ben. Traed langsomt
ned igen. Skift ben og gentag pa samme made.

Variationer: Hagjden pa baenken kan varieres.

ben
baenk
gluteus maximus
knaedomineret
kneedomineret
hasemusklerne
Inderlar
hoftestreekkere
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