
T H E  W O M E N  P E L O T O N  C O R E  S T A B I L I T Y  L E S  3

OEFENING 1 

Op de rug gaan liggen 
Armen naast de romp 
Lage rug goed afvlakken: bekken naar achter kantelen, contact
maken met het matje 
Knieën in de lucht - 90 graden 

OEFENING 1

Twee-benige strekking opzoeken (hoe verder je gaat, hoe lastiger) 

OEFENING 1

L-knie optrekken/ R – knie optrekken 
Terug naar begin positie 
Twee reeksen van 12 herhalingen
Tussen de reeksen door even uitstrekken 

OEFENING 1

Knieën in de lucht naar ons toe trekken 

OEFENING 3 

Rechtstaan en één - benige stand 
Twee handen boven ons hoofd samenbrengen (pijl)
Ons steunbeen is lichtjes gebogen 
We strekken zwaaibeen naar achter 
En bovenlichaam naar voor (T- vormen) 
Daarna komen we terug, zonder zwaaibeen op de grond te brengen 
Na 12 herhalingen op het ene been, wisselen we van kant 
Twee reeksen 

OEFENING 2 

Op de hoek van de mat staan
1 voet gesteund op de mat, 1 voet gesteund schuifbaar element 
Squat houding, druk op de voet die gesteund staat op de mat 
Naar voor| achter | achter door (kruisen) schuiven met voet op
schuifbaar element 
Knie van steunbeen mag niet naar binnen draaien 
Na 12 herhalingen op het ene been, wisselen van kant 
Twee reeksen 


