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OPSTAAN EN ZITTEN

Zit rechtop met de voeten licht
gespreid. Ga vervolgens
rechtop staan en weer rustig
zitten. Doe deze beweging 10
keer.

Effect: Meer kracht in de
benen. Je blijft soepel opstaan.
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REKKEN EN STREKKEN

Sta rechtop en strek een arm
over je hoofd en buig met je
bovenlichaam mee. Houd deze
stand 10 seconden vast en
wissel dan van kant. Doe deze
oefening 3 keer.

Effect: Flexibiliteit in de rug
vergroten.
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REIKEN

Sta rechtop en probeer met je
hand een zo'n hoog mogelijk
punt te raken. Strek je
maximaal uit. Wissel van arm.
Doe deze oefening 10 keer per
arm om en om.

Effect: Flexibiliteit in de rug
vergroten. Kracht in de
schouders vergroten

KNIEHEFFEN

Hef de knieén 20 keer recht
omhoog, afwisselend links
en rechts.

Effect: Sterkere beenspieren
en buikspieren. Verbetering
van de balans en
codrdinatie.
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KNIEHEFFEN SCHUIN

Hef de knieén 20 keer schuin
omhoog, afwisselend links
en rechts.

Effect: Sterkere beenspieren
en buikspieren. Verbetering
van de balans en codrdinatie.

RUGSPIER

Sta rechtop en strek een arm
recht vooruit. Strek vervolgens
de arm omhoog en laat deze
weer zakken. Doe deze
beweging 10 keer per arm.

Fffect: Verbeteren van de
bovenste rugspieren.
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