Benen open en dicht
En terug naar je toe trekken
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Eerst rolling like a ball (zie voorgaande lessen)
Na rolling like a ball - knieen sluiten en van daaruit de teaser
Handen vastnemen aan de kuiten en benen strekken

Variant: Twist naar rechts - strek uit - kom terug en wissel van kant
Variant: Scissors met gestrekte of gebogen benen
Variant: fietsbeweging

Variant: one leg teaser - één voet op de grond, één been gestrekt

Neerliggen

Benen naar je toe trekken - knieén bij elkaar houden
Benen naar links draaien - hoofd naar rechts

Benen naar rechts - hoofd naar links

Op de knieén zitten

Armen gestrekt naar voor
Mooie rechte rug

Naar achter leunen en terug
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| PLANKING

o (Op één knie steunen - andere knie vooruit o Been strekken - neus naar knie brengen Op de ellebogen
o Bekken naar voor duwen o Wisselen van kant Enkele seconden planken
e Arm opduwen - naar achter reiken of buig over met arm Daarna naar downwards facing dog

Langzaam terugstappen met de handen




