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OEFENING 1 

Op de rug gaan liggen, lage rug goed in de mat 
Benen gestrekt 
Twee handen link en rechts van onze romp gesteund 
Twee benen gestrekt de lucht in (zelf kiezen hoe ver) 
Is dit te zwaar knieën buigen 
20 seconden peddelen met gestrekte benen 
Twee x 20 seconden 

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) 

 

OEFENING 3

Zwaaibeen opendraaien en sluiten
Daarna komen we terug, zonder zwaaibeen op de grond te brengen 
Na 12 herhalingen op het ene been, wisselen we van kant en 12
herhalingen 
=één reeks 
Twee reeksen 

OEFENING 2

Ruglig – twee voeten op box/ stoel 
Hoek van 90 graden in de knie en heup  en twee handen naast de romp 
Lage rug goed afgevlakt 
Opduwen naar driehoek, Li en Re bekkenhelft gelijk opduwen
Een voet liften, andere voet liften Onvolledig laten zakken 
=één oefening 
 Twee reeksen van 12 herhalingen 

OEFENING 4

Één knie liften en langzaam terug zakken naar de begin positie 
Armen mag je naar voor strekken en steun – knie mag niet naar
binnen gaan
Daarna wisselen van knie 
Één reeks = 6x Li en 6x Re 
Twee reeksen 

OEFENING 4 

Op box zitten of stabiel verhoog 
90 graden buiging in de knie 
Lage rug goed afvlakken (actief zitten)
En bloc naar voor leunen 
Gewicht overbrengen naar onze twee knieën 
Vanuit squat opduwen naar stand 
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OEFENING 5

Rechtstaan – resistanceband net boven de enkels
Twee benen op schouderbreedte – band op spanning 
Door de knieën gaan, kies zelf hoe diep 
Steun nemen op 1 zijde – andere voet liften 
Twee x voet naar buiten duwen 

OEFENING 5

Vanuit de diepte opkomen en beweging herhalen naar de andere
kant 
Één reeks = 8x Li en 8x Re 
Twee reeksen 

OEFENING 5

Daarna verre stap zijwaarts, laag overkomen

Ruglig 
Knieën gebogen 
Ene voet gekruist boven andere knie 
Niet gekruiste been naar je toe trekken en zachtjes laten
terugkomen 
Optrekfase = rek in de bil 
Daarna wisselen van kant 
10 x aan iedere kant 

AFSLUITER


