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¢ Ruglig - rug goed afgevlakt in de mat - knieén 90 graden e Resistanceband boven de twee enkels - squathouding e |aag overstappen
e Twee armen gestrekt naar boven o Eén benige steun op Linkerbeen o Steunen op rechterbeen - Rechtlijnig zakken en grond tikken
o Daarna armen lichtjes naar achter - Benen uitstrekken * Rechterbeen 2x naar buiten duwen o Links 2x naar buiten duwen - laag overstappen
e Benen uitdraaien naar links - Armen naar rechts e Steunen op Linkerbeen en oefening herhalen
e Benen uitdraaien naar recht - Armen naar links o Reeks 1= 6x links/ 6x rechts
o oefening = 1x uitdraaien naar L en 1x naar R en beginpositie e Twee reeksen
o Eenreeks =12 herhalingen / twee reeksen
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* Neerliggen - voeten op box of stoel o Stabiel verhoog - zitten e Opduwen vanuit R- been - uitvalpas naar voor
* Knieén in 80 graden * L~ knie omhoog - Afgeviakte rug en bloc naar voor e Langzaam doorbuigen - terugduwen naar beginpositie
*  Armen steunen naast het lichaam o Langzaam op R - been terug laten zakken
 Bekken gelijk opduwen - navel wijst recht naar voor e Treeks=6xop L - been/ 6x op R - been
o Eén been omhoog en 3 x opduwen - 4de x maximale strekking en o Twee reeksen
terugkomen

o Daarna wisselen van kant
o Treeks = 5x links/5x rechts
o Twee reeksen



AFSLUITER

Ruglig - twee knieén volledig strekken

Linkerarm in een hoek van 90 graden op de grond

Linkerbeen overkruisen en met rechterhand knie naar beneden
trekken

10tal seconden aanhouden

Daarna wisselen van kant

2x aan iedere kant
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TOGETHER WE LEARN & RIDE




