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679: Heupaanvoerder - rekken

A) Sta met de benen gespreid. Draai voeten naar buiten en leg
handen op de knieén.

B) Duw knieén naar buiten en laat lichaam zakken.

Herhaal oefening 5 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.

691: Bilspieren - rekken

A) Zit op de grond met éen been gebogen over het gestrekt
been. Plaats handen op de grond.

B) Trek knie schuin naar de borst, draai schouders de andere
kant op. Houd de rug recht.

Herhaal oefening 5 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.

A) Sta op de grond, één been op een stoel. Houd knie gestrekt.

B) Leun met rechte rug voorover.

Herhaal oefening 5 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.

A) Sta en leg een been op een stoel.

B) Houd het been gestrekt, rug recht. Buig bovenlichaam
zijwaarts.

Herhaal oefening 5 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.
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