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BASISHOUDING

Voeten onder de heupen 
Navel intrekken en naar achter laten wijzen 
Mooi gelift recht - opstaan 
Nu heb je een neutraal bekken (scoop)
Knieën ontspannen 
Schouderbladen naar beneden en naar elkaar toe 
1 rechte lijn: oor – schouder – bekken – knie – hiel 

ROLL DOWN

Afrollen wervel per wervel naar beneden 
Bilspieren aanspannen, navel naar achter 
Hoofd ontspannen, gewicht naar voor 
Handen in de mat, knieën buigen en strekken 
Wervel per wervel omhoog rollen 

Je start vanuit plank-positie 
Powerhouse activeren 
Linker-elleboog op de grond 
Rechter-elleboog op de grond 
En terug omhoog 
Variatie: knieën op de grond en voeten in de lucht 

ROLL DOWN

We staan op het einde van ons matje 
Armen omhoog, schouderbladen naar beneden drukken 

Starten vanuit de all four position 
3 variaties: voeten plat, tenen in de mat en 1 knie van de mat 
Diagonaal uitstrekken van armen en benen 
Bekken mooi stabiel houden en lengte maken
Tikken met arm en been op de grond
Wisselen van arm en been 

Bolletje maken 
Je kan kiezen knieën samen of knieën open 
Je brengt de ruggenwervel op lengte 
Duw de billen naar de hielen 

SUPERMANPILATES REST POSITIONTHE WAVE
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C- CURVE

Zitten op de billen en voeten in de mat ‘feel your feet’ 
Knieën optrekken en mooie rechte rug maken
Armen recht vooruit 
Bekken kantelen, navel naar achter
Daarna:
Afrollen in de mat, wervel per wervel 
Armen naast je op de grond ‘krachtige armen’ 

SHOULDER BRIDGE & PELVIC LIFT

Rug-lig en knieën geplooid 
Armen in de mat 
Variatie: armen gekruist of voeten op de tippen (pas doen als je
bekken onder controle hebt)
Duw bekken op (wervel per wervel) = uitademen 
Afrollen in de mat (eerst bovenrug, dan middenrug, dan onderrug) =
uitademen 

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 knieën
(eenvoudiger) 

ONE LEG CIRKELS 

Onderrug en armen in de mat
Eén been naar je toe trekken
Been strekken in de lucht, voet flexen en naar buiten draaien
Ander been gestrekt of geplooid op de grond  
Cirkels maken met been in de lucht (probeer altijd dezelfde cirkel te
maken) 
Wisselen van kant 

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 

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 

THE ROLL UP THE ROLL UP THE ROLL UP 
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ROLLING LIKE A BALL 

Knieën geplooid en hou je knieën vast 
Zit achter je zitbeen-knobbeltjes in balans 
Trek je navel naar achter en maak een grote bal 
Schouders naar beneden, voeten zijn samen en ellebogen open
Kijk naar je navel en kantel je bekken naar achter 
Je laat je ruggenwervel rollen over de mat 
En je komt terug 

 

DOUBLE LEG STRETCH

Handen op de knieën 
Buik naar achter 
Hoofd op (of neer) Kijk naar buik 
Armen en benen strekken (armen zakken evenveel als de benen) 
Onderrug mag nooit loskomen 
Cirkel rond met de armen, benen naar je toe trekken 
Opnieuw uitstrekken 

Rug-lig 
Benen gestrekt op, voeten samen 
Daarna schaarbeweging met de benen 
Benen proberen strekken 
Onderrug komt niet los van de mat 

SINGLE LEG STRETCH 

Rug-lig  en rechterknie naar je toe trekken
Linkerbeen van de mat 
Linkerhand binnenkant rechterknie/ Rechterhand aan de
enkel 
Voeten pointen 
Hoofd op (of hoofd op de grond) en kijk naar je buik
Afwisselen van kant

Rug-lig 
Onderrug in de mat 
Benen strekken en voeten pointen 
Benen laten zakken (zonder dat onderrug loskomt) 
Hefboom kleiner = minder moeilijk 
Voeten flexen en benen optrekken (benen blijven gestrekt)

Zelfde startpositie als single leg stretch 
Hoofd ophouden en handen achter het hoofd 
Ellebogen mooi open 
Met linkerelleboog voorbij rechterknie 
Met rechterelleboog voorbij linkerknie 

LOWER LIFTS CRISS CROSS SCISSORS


