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OEFENING 1 

Knieën en handen op de grond 
Afgevlakte rug 
Twee knieën strekken 
1 been de lucht in duwen 

OEFENING 2

Rechtstaan 
Steun nemen op 1 zijde 
Rechte lijn heup – knie – voet 
Dieper door de knie doorbuigen – andere voet 3 x uitschuiven 
Wisselen van kant 
8x links/ 8 keer rechts 
Twee reeksen 

 
OEFENING 3

Neerliggen – voeten op box of stoel 
Knieën in 90 graden 
Armen kruisen of naast je lichaam 
Bekken gelijk opduwen – navel wijst recht naar voor 
Één been omhoog en 3 x opduwen 
5x links/ 5x rechts 
Twee reeksen 

OEFENING 1

Optrekken naar elleboog en terug 
Wisselen van kant 
12 herhalingen: 6x links/ 6x rechts (Twee reeksen)

OEFENING 4

2x naar buiten duwen 

OEFENING 4 

Resistance band erbij nemen 
Vastmaken rond de twee voeten 
Knieën lichtjes gebogen 
Een knie twee x optrekken tot hoek van 90 graden 
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OEFENING 4

2x naar achter roteren 
Bekken blijft stabiel naar voor wijzen 
Eerste reeks is 8 x links/ 8 x rechts 
Twee reeksen 

AFSLUITER

Ruglig 
Benen gestrekt 
Eén knie optrekken en met je tegengestelde hand optrekken –
stretch aanhouden
Afwisselen 
(Linkerknie naar rechterschouder/ rechterknie naar linkerschouder) 

OEFENING 5

Rechtstaan en één - benige stand 
Twee handen op achterhoofd 
Ons steunbeen is lichtjes gebogen - strekken zwaaibeen naar achter 
Bovenlichaam en bloc naar voor 
2x links/ rechts draaien met de ellebogen 
Daarna komen we terug, zonder zwaaibeen op de grond te brengen 
Een reeks: 6x op linkerbeen/ 6 x op rechterbeen 
Twee reeksen 


