Zitten op de billen en voeten in de mat ‘feel your feet’
Knieén optrekken en mooie rechte rug maken

Starten vanuit rug-lig

Knieén in hoek van 90 graden omhoog

Bekken blijft mooi in de mat

Moeilijker maken kan door knieén verder van je weg te houden
Afwisselend met voet tikken in de mat

Armen recht vooruit

Bekken kantelen, navel naar achter

Daarna:

Afrollen in de mat, wervel per wervel

Armen naast je op de grond ‘krachtige armen’

Starten vanuit table top

Hoofd op en kijken naar je navel

Te zwaar? Dan mag je je hoofd ook op de mat leggen
Armen naast je omhoog

Krachtig pompen met de armen

5 tellen inademen/ 5 tellen uitademen

Met je bekken roteer je zoals een klok
12u - 3u-6u-9u
0f Tegenwijzers-in

Variatie: benen gestrekt houden
Hoofd op en kijken naar je navel
Armen naast je omhoog

Krachtig pompen met de armen



Rug op de mat

Benen gestrekt

Armen naar het plafond

Duw de schouders in de mat en voeten flexen

Kan je doen met gestrekte benen (moeilijker) of gebogen knieén
(eenvoudiger)

Inademen door je neus

Hefboom maken met je armen (armen licht naar achter)
Adem uit

Duw hielen in de mat

En rijk naar voor met je armen

[HE WOMEN

PELOTON

TOGETHER WE LEARN & RIDE

Rijk zo ver mogelijk met je armen

Daarna rustig terugkeren naar beginpositie
Recht op zitten en bekken kantelen

Billen aanspannen en voeten samen duwen
Kijken naar je navel

Wervel per wervel afrollen



