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RENNEN OP DE PLAATS

Ren op de plaats. Probeer
hierbij de knieén zo hoog
mogelijk op te tillen en dit zo
snel mogelijk te doen. Doe
deze oefening 3 keer 10
seconden.

Effect: Verbetering van de
conditie en het
uithoudingsvermogen.
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STEPPEN

Stap om de beurt met je rechter-
en linkervoet op de steen. Doe
dit 20 keer. Hoe hoger de
opstap, des te zwaarder de
oefening.

Effect: Verbetering conditie,
voordeel met traplopen.
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BEENZWAAIEN

Sta rechtop en houd je eventueel
vast aan de leuning. Zwaai je
been (gestrekt) naar voren en
achteren. Doe dit 10 keer en
wissel dan van been.

Effect: Soepele heupen.
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REKKEN EN STREKKEN _2 BEENHEFFEN OPSTAAN EN ZITTEN S
Ga rechtop staan. Strek een arm S , S S S TIPHOUT
 hoofd en bui v = Starechtop en houd je eventueel P g pImEtie g
over Je. oord en buig me j.e vast aan de rekstok. Til je been :QSh van de .Leu(r;mg. ﬁet je voeten
bovenlichaam mee. Houdt dit (gestrekt) zijwaarts op. Doe deze icht gespreid. Ga rechtop staan en
10 seconden vast en wissel van beweging 10 keer en wissel dan ge weerIIslig aitten. Doe deze
kant. b beweging 10 keer. .
Effect: Meer kracht in je benen. Je ® ": ¢
Effect: Effect: Soepele heupen en meer blijft soepel opstaan. e .

Flexibiliteit in de rug vergroten. kracht in je benen.



