We staan op het einde van ons matje

e Vanuit plankpositie e All four position
Armen omhoog, schouderbladen naar beneden drukken e Rechterbeen en linkerbeen gestrekt op en neer laten zakken e Knie hoek van 90 graden in zwaaibeen
Afrollen wervel per wervel naar beneden o Daarna Rechterbeen op en neer/ Linkerbeen op en neer e Linkerbeen op en neer laten zakken (enkele herhalingen)

Bilspieren aanspannen, navel naar achter

Hoofd ontspannen, gewicht naar voor

Handen in de mat, buigen en strekken met de knieén
Met de handen naar voor naar plank houding

 Daarna Rechterbeen op en neer laten zakken (enkele herhalingen)
e Opgelet: powerhouse stabiliseren, bekken gelijk houden
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All for position o Vierpunts-houding op handen en knieén o (pde billen zitten

Knie hoek van 90 graden in zwaaibeen e Buikspieren opspannen e Knieén naar je toe getrokken en rechte rug

Linkerbeen op, opendraaien en naar je toe trekken (enkele e Tenenin de mat o Gestrekte armen

herhalingen) e Knieén van de mat e [nademen - uitademen bekken kantelen en naar achter leunen
Rechterbeen op, opendraaien en naar je toe trekken (enkele e Vasthouden o Blijven naar je navel kijken

herhalingen) o (Object van links naar recht verplaatsen e 70gaje steeds iets verder

Na de eerste oefeningen: pilates rest position o Totje volledig afrolt naar beneden



Ruglig - starten met gebogen knieén

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

Ruglig en onderrug in de mat

Rechterknie optrekken naar je toe en Linkerbeen van de mat
Linkerhand binnenkant rechterknie/ Rechterhand aan de enkel
Voeten pointen en hoofd op (of hoofd op de grond)

Kijk naar je buik

Afwisselen
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Variatie: table top

Handen op de knieén

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

Variatie: benen gestrekt

Ruglig

Benen gestrekt op, voeten samen
Daarna schaarbeweging met de benen
Benen proberen strekken

Onderrug komt niet los van de mat



