OEFENING 1

e 0Opde rug gaan liggen, lage rug goed in de mat

o Armen kruisen voor de borst
o Knieén naar ons toe trekken
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o Langzaam de wervelkolom laten afrollen en voeten op de grond

o Bekken opduwen tot brugvorm

OEFENING 2

OEFENING 1

e Om beurt 1knie strekken
o Rustig terug laten zakken naar begin positie
o Twee reeksen van 12 herhalingen
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e 7waaibeen opnieuw naar buiten duwen en voet plaatsen .

e Rechtstaan - resistanceband net baven de enkels , - Beweging herhalen naar de andere kant
e Vanuit de diepte opkomen .

e Twee benen op schouderbreedte - band op spanning 1reeks = 8x Li en 8x Re
o Door de knieén gaan, kies zelf hoe diep e Twee reeksen

e Steun nemen op 1zijde - andere voet liften

o Tegen de weerstand van de band voet naar buiten duwen

o Voet terug laten komen
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Ruglig - twee voeten op box/ stoel e Op box zitten of stabiel verhoog Vanuit squat opduwen naar stand

Hoek van 90 graden in de knie en heup o 90 graden buiging in de knie Eén knie liften en langzaam terug zakken naar de begin positie
Twee handen naast de romp o |age rug goed afvlakken (actief zitten) Armen mag je naar voor strekken en steun - knie mag niet naar
Lage rug goed afgevlakt e En bloc naar voor leunen binnen gaan

Opduwen naar driehoek (vanuit de hielen) e Gewicht overbrengen naar onze twee knieén Daarna wisselen van knie

Li en Re bekkenhelft gelijk opduwen Eén reeks = 6x Li en 6x Re

Onvolledig laten zakken Twee reeksen

Twee reeksen van 12 herhalingen

AFSLUITER

Handen plaatsen en op de buik gaan liggen I- H E W 0 M E N
1knie onderdoor kruisen en in midden plaatsen
Ander been strekken R e

Vanuit deze positie langzaam pompen door armen
= Dynamisch stretchen

Eén reeks 10x buigen (linkerbeen gekruist)
Tweede reeks 10x buigen (rechterbeen gekruist)

TOGETHER WE LEARN & RIDE




