Zitten op de mat (kleermakerszit)
Variant: Prayer position
Bewust in en uit ademen

Zitten op de mat (kleermakerszit)
Beide armen naar voor en achter stretchen
Linkerhand op rechterknie en naar achter draaien

Rechterarm naar voor draaien op de grond en door stretchen
Rechterarm overbuigen en stretchen
Daarna wisselen van kant

Eerst maken we de cat & cow beweging
Daarna goed afgevlakte rug

Knieén liften

Gewicht verleggen naar voor en achter

Vanuit downwards facing dog

Stap met je handen richting je voeten
Handen richting linkervoet en stretchen
Handen richting rechtervoet en stretchen
Voeten dichter bij elkaar - roll up

Voeten op schouderbreedte

Voeten stevig in mat

Mooie rechte rug

Knieén niet voorbij de voeten - Armen naar voor bij zakken
‘Naar achter zitten op stoel’

Op en neer

Variant: bouncen of met resistanceband



Linkerbeen opduwen, voet opflexen (op en neer)
Wisselen van kant - Rechterbeen

Op de billen zitten
Knieén naar je toe getrokken en rechte rug/ of benen gestrekt

Afrollen wervel per wervel/ naar je navel kijken

Linkerbeen strekken, voet pointen - cirkels maken (met de klok mee

en tegen de klok)
Wisselen van kant - rechterbeen

Daarna maak je een hefboom met je armen

Voeten flexen

Roll up naar voor - reik naar de voeten

Variant: Handen achter het hoofd - open ellebogen of gesloten
ellebogen

Vanuit plankpositie
Linkerbeen naar je toe trekken
Rechterbeen naar je toe trekken

Steunen op de ellebogen
Knieén naar je toe trekken - van je wegduwen



