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RECHTE BUIKSPIEREN

Zit rechtop met de rug los van de
leuning. Til beide voeten 10 keer
op en laat ze weer zakken. Doe
deze oefening 3 keer met een kort
rustmoment tussendoor.

Effect: Sterkere buikspieren.
Hierdoor wordt de rug ontlast en
krijg je een betere houding.

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.
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TRAPLOPE

Sta rechtop en loop de trap
omhoog. Loop vervolgens de trap
weer af. Beweeg de armen goed
mee langs het lichaam. Doe deze
oefening 5 keer.

Variatie: Loop via de helling
omlaag. Doe deze oefening 3 keer.
Effect: Sterkere beenspieren en
verbetering conditie. Voordeel met
traplopen.

BEENZWAAIEN

Sta rechtop en houd je eventueel
vast. Zwaai het been gestrekt naar
voren en naar achteren. Doe deze
beweging 10 keer en wissel dan van
been. Variatie: Zwaai het been
gestrekt zijwaarts en weer terug. Doe
deze beweging 10 keer en wissel
dan van been.

Effect: Soepelere heupen en meer
krachtin de benen.
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STEPPEN

Stap op de eerste trede en zet je
andere voet bij. Stap weer naar
beneden. Doe deze oefening 10
keer waarbij je steeds met
hetzelfde been begint. Daarna
wissel je van voet en doe je deze
beweging nog eens 10 keer.
Effect: Sterkere beenspieren en
verbetering van de conditie.
Voordeel met traplopen.
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BOKSEN

Sta rechtop staan met de handen
ter hoogte van je gezicht. Bal de
vuisten. Boks met de handen om
en om naar voren. Maak lange
bewegingen. Doe deze beweging
minimaal 20 keer.

Variatie: Houd dit 30 tot 60
seconden vol.

Effect: Verbetering van de conditie
en soepelere gewrichten.

i191em alsee|H
Jo a0y aldoy uas 100A UBUUIQ JeRU UBAD
dooq ;uabay sinyylim uss Hamiapuo af woy

uibaq s,
a[ jepioon udjaluab 8} 191U |ei00A 183bIBA
us boa| uana pjooy o deepy "sainssa|q
ua ufidiaids uen uswoxioon 18y g 1djay
1Q uaq 19aqixaly of 1ep soond 3l bioz us
do uaiaids ap af wiem ‘dn-Buiiem apoy uaa
19w uauubaq 8} 100q “buturen ap do J0oA
|eejuaW 00 Jeew YaIsh} usajje 181U weeyl|
mnol af praiaq dn-Buiwiem ap suapli

dN-ONINHVYMN

OMMETJE
MIERLO
-HoOUuT 1



