e Vanuit roll down gaan we naar de downwards facing dog positie
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e Vanuit de downwards facing dog - een been strekken naar omhoog

o Daarna voet tussen je handen plaatsen

Reik naar boven

Enkele keren herhalen

Daarna wisselen van kant

Variant: steunknie plaatsen voor extra steun

Vanuit plankpositie

Ene been optrekken en tikken met de knie tegen de ellenboog
Andere been optrekken en tikken met de knie tegen de elleboog
10 herhalingen

Pilates rest position

Knie van dat been naar je toe trekken (enkele keren herhalen)
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e Vanuit de pilates rest position
o Reiken naar ene kant van de mat met beide handen
o Daarna wisselen van kant



Vanuit plank-paositie afwisselend op schouder tikken
Variant: gestrekte plank of knieén in de mat
Variant: Wave: elleboog - elleboog - op - op
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Rechterbeen overkruisen en meekijken
Enkele keren herhalen
Daarna wisselen van kant
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Vanuit plankhouding

Kleine stapjes met je handen naar achter

Je maakt een omgekeerde V

Roll down positie en terug stappen naar de plank
Enkele keren herhalen

Je mag zelf kiezen op welke manier je afrolt in de mat

e Vanuit de vierpuntshouding (handen en knieén)
e Rechterbeen uitdraaien en meekijken

e (nderrug in de mat

e Armen naast je in de mat

e Knieén in hoek van 90 graden in de lucht
o \Voeten afwisselend tikken op de mat

e Variant: Armen kruisen
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Ruglig o Tussendoor ontspannen met knieén naar de borst ¢ 1been strekken en ander been geplooid
Benen uitstrekken naar het plafond e Met handen je tenen vastnemen e Arm langs binnenkant van geplooide been
Voeten opendraaien en pointen naar buiten e Knieén een beetje openen

Hielen samen

Cirkels maken de klok rond met de benen
Aansturen vanuit de buikspieren
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Ruglig - armen naast je lichaam e Meer uitdaging: Laat tenen de grond tikken o Moeilijkere variatie op roll over
Hoofd blijft liggen e Afrollen met knieén openen: kikker e 1been naar achter en 1been naar het plafond
Benen uitstrekken naar het plafond o (f afrollen met gestrekte benen

Kleine hefboom met je benen en lift over
Bekken omhoogduwen - benen gelijk



Variatie op rolling like a ball
Benen kruisen en je neemt je tenen vast
Knieén openen
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o Naar je buik kijken
o Naar achter en voor rollen
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e Variatie: Kleine bal

¢ Handen op de hielen leggen

¢ Hoofd tegen de knieén

e Kleine ball maken

e Naar achter en terug rollen

e Variatie: tot de middenrug rollen

Variatie: Handen niet gebruiken om de benen vast te nemen
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

Buiklig

Schaambot kantelen in de mat

Navel intrekken

Ellebogen steunen

Rug verlengen naar het plafond
Linkerbeen 2x kicken en laten zakken
Rechterbeen 2x kicken en laten zakken

o Buiklig - kaak raakt de mat
e Handen kruisen achter je rug
o Hielen naar je billen - kicken



o Uitstrekken en jezelf opliften - schouders naar achter e 0Op de billen zitten o Daarna ellebogen samen naar voor en afrollen in de mat
o Opnieuw neer en beweging herhalen e Gelifte rug - voeten flexen o Ellebogen openen en opnieuw sluiten en roll up
e Armen achter je hoofd e Variatie: Oprollen kan ook met hefboom vb. knie gebogen

o Metrechte rug naar achter leunen
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o Variatie: Benen meer strekken of benen volledig strekken e Zitten op de billen

¢ Benen open en knieén gespreid

o \Voetzolen zijn samen

e Je gaat scheppen met je handen onder je voeten
o De voeten laten klappen (zonder handen)

e Naar achter en voor rollen

e En bij het naar voor rollen proberen opkomen

e Zitten aan het uiteinde van de mat
o Achter je zitbeenknobbels zitten, in balans o Gestrekte gesloten benen
e Benen in hoek van 90 graden brengen

e Handen in de knieholte of aan de enkels

o Ellebogen openen

o Kijken naar je navel

o Naar achter rollen en terug



