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OPSTAAN EN ZITTEN
Zit rechtop met de rug los van de
leuning. Zet je voeten licht
gespreid. Ga vervolgens rechtop
staan en ga weer rustig zitten.
Doe deze beweging 10 keer.

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

ARMEN HEFFEN

Sta rechtop en til beide armen
(gestrekt) zijwaarts omhoog. Doe deze
beweging minimaal 10 keer.

Effect: Meer kracht in de schouders.
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BEEN ACHTERWAARTS

Sta rechtop. Zwaai een been 10 keer
naar achteren. Wissel daarna van
been. Doe deze oefening 3 keer per
been met een kort rustmoment
tussendoor.

Effect: Soepeler heupgewricht en
meer krachtin de benen

BENEN ZIJWAARTS HEFFEN

Sta rechtop en houd je vast. Zwaai een
been 10 keer opzij. Wissel daarna van
been. Doe deze oefening 3 keer per
been met een kort rustmoment
tussendoor.

Variatie: Zwaai je been (gestrekt) naar
voren en naar achteren. Doe deze
beweging 10 keer en wissel dan van
been.

Effect: Soepeler heupgewricht en
meer kracht in de benen.
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PLANKEN

Pak de schijf vast en houd het
lichaam zo recht mogelijk. Houd
deze oefening 15-30 seconden vol.
Doe deze oefening 3 keer met een
kort rustmoment tussendoor.

Effect: Sterkere buikspieren en een
sterkere onderrug.

LUNGE

Sta rechtop en stap naar voren.
Buig met 1 knie richting de grond.
Wissel van been. Doe deze
beweging 10 keer per been.

Effect: Meer krachtin de benen.
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