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WALL-SIT

Ga rechtop met de rug tegen de
muur staan. Zak rustig door de
knieén. Zet de voeten een stapje
naar voren, op heupbreedte. Je
zit zoals je op een stoel zou zitten,
maar dan tegen de muur met de
knieén in een hoek van 90
graden. Houd dit minimaal 10
seconden vol.

Effect: Meer kracht in de benen.

KIKKERSPRONGEN

Spring steeds met twee voeten
naast elkaar van boom naar boom.
Zorg ervoor dat je bij het
neerkomen lichtjes door de
knieén zakt. Spring direct weer
verder totdat je bij de boom bent.

Effect: Meer kracht in de benen.
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LANG MAKEN

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

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

Laat je armen ontspannen langs
je lichaam hangen. Maak vuisten
en buig je armen krachtig
omhoog tot je handen bij je
schouders zijn. Laat daarna je
armen langzaam weer zakken.
Herhaal deze beweging 10 keer.

Effect: Sterkere biceps.
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KNIEEN HEFFEN
Til eerst het ene been omhoog en
tik de bovenkant van de balk aan.
Til vervolgens het andere been
omhoog en tik weer de bovenkant
van de balk aan. Houd de rug goed
recht bij het uitvoeren van deze
oefening. Doe deze oefening 20
keer.

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

Pak het hekje vast en houd het
lichaam zo recht mogelijk. Buig
de ellebogen 10 keer en strek
ze daarna weer. Doe deze
oefening 3 keer met een kort
rustmoment tussendoor.

Effect: Meer kracht in de armen
en schouders
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