Op de billen zitten

Knieén naar je toe getrokken en rechte rug/ of benen gestrekt
Gestrekte armen

Afrollen wervel per wervel/ naar je navel kijken

Daarna maak je een hefboom met je armen

Voeten flexen
Roll up naar voor - reik naar de voeten

—

Ruglig

Knieén gebogen

Armen glijden naar voor

Lift up - kin blijft dicht bij de borst
Schouderbladen mogen in de mat blijven
Terug naar ruglig

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

Variatie: table top, benen gestrekt

Ruglig

Benen gestrekt op, voeten samen
Hoofd op - kijken naar navel

Daarna schaarbeweging met de benen
Benen proberen strekken

Onderrug komt niet los van de mat
Variatie: 3x bouncen en wissel

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



Vooraan aan de mat zitten

Voeten samen, knieén gebogen

Met handen neem je je knieén vast

Achter je zitbeenknobbels zitten - evenwicht houden
Ellebogen open

Kijken naar navel

Daarna rollen als een bal en opkomen

Mooi gelift rechtop zitten

Handen achter hoofd - open ellebogen

Twist naar links, rechterelleboog naar linkerknie
Kom terug op en twist naar andere kant

Ruglig - Onderrug in de mat

Rechterknie optrekken naar je toe

Linkerbeen van de mat

Linkerhand binnenkant rechterknie/ Rechterhand aan de enkel
Voeten pointen

Hoofd op en naar je buik kijken (of hoofd op de grond)
Afwisselen

Variatie: open armen - twisten - oor naar knie linkerhand voor
rechtervoet en wisselen

Mooi gelift rechtop zitten

Benen gestrekt - beetje open - voeten flexen
Schouders wegduwen van de oren - armen gestrekt
Inademen

Bij uitademen C maken met de rugwervel

Ruglig

Knieén gebogen

Feel your feet

Onderrug in de mat

Armen naast je lichaam

Wervel per wervel bekken omhoog duwen
En wervel per wervel afrollen



