HAMSTRINGS:

Buiging thv kniegewricht / ondersteuning openen heuphoek / afremmen strekking knie

LEG-CURL: zit (toestel)

LEG-CURL (buiklig) (toestel)

STANDING LEG-CURL (toestel)

-

) EXC

ENTRISCH St

S~ .
HAMSTRINGS

n ECCENTRISCH
& “LICHTE SPANNING”

W) PR




