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Oefening 1

Neem de houding aan zoals op de foto,
span de bekkenbodemspieren aan en
trek je navel in. Adem rustig door.

Hou 10 seconden vast
en herhaal 10 keer.

Oefening 2 T

Doe oefening 1 en strek vervolgens
de heupen zoals op de foto. De
schouders, heupen en knieén
moeten 1lijn vormen. Hou
spanning in billen en buik.

Hou 10 seconden vast
en herhaal 10 keer.



Oefening 3

Doe oefening 2 en strek vervolgens 1 van
beide knieén en houdt deze positie zoals
op de foto vast. De schouders, heupen,
knieén en enkel moeten 1lijn vormen.

Hou spanning in billen en buik.

Hou 10 seconden vast
en herhaal 5 keer links
en 5 keer rechts, afwisselend.

Oefening 4

Neem handen en knieénstand aan, strek 1arm
en 1been gekruist, zoals op de foto. De onder-
rug mag niet hol worden. Hou spanning in

billen en buik.

Hou 10 seconden vast. Herhaal
5 keer met rechterarm/linkerbeen
en 5 keer met linkerarm/rechterbeen.



Oefening 5

Neem de positie aan zoals op de foto
met de ellebogen onder de schouders.
Zowel de romp als het onderlichaam
moeten een horizontale lijn vormen.
- Hou spanning in billen en buik.

Hou 10 seconden vast
en herhaal 10 keer.

Oefening 6

Neem de positie aan zoals op de foto.
Er mogen geen rotaties plaatsvinden en
schouders, heupen en enkels moeten 1
lijn vormen. Hou spanning in

billen en buik.

Hou 10 seconden vast
en herhaal 10 keer.



Oefening 7

Idem oefening 6, maar andere zijde.

Hou 10 seconden vast
en herhaal 10 keer.

Oefening 8

Neem de positie aan zoals op de foto.
Schouders, heupen en enkels moeten 11ijn
vormen. Hou spanning in billen en buik.

Hou 10 seconden vast
en herhaal 10 keer.



Oefening 9

Neem de positie aan zoals op de foto met
gestrekte armen onder de schouders.
Zowel de romp als het onderlichaam
moeten een horizontale lijn vormen. Hou
spanning in billen en buik.

Hou 10 seconden vast
en herhaal 10 keer.

Oefening 10

Neem de positie aan zoals op de foto. Hef het
bovenliggende been in een hoek van ongeveer
30° ten opzichte van het onderliggende been. Er
mogen geen rotaties plaatsvinden en schouders,
heupen en enkels moeten 1lijn vormen.
Hou spanning in billen en buik.

Hou 10 seconden vast
en herhaal 10 keer.
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