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Algehele conditie

3 Sets / 10 Herh / 2 s vasthouden

1. Brug ter stabilisatie van de heup

Ga liggen op uw rug met uw beide benen gebogen. Kantel nu uw bekken
achterover en beweeg de heupen een stukje omhoog.. Ga terug naar de
beginpositie door de heupen weer naar beneden te bewegen. Herhaal deze
oefening.

3 Sets / 10 Herh

2. Clams gesloten

Lig op je zij met je voeten, enkels en knieén tegen elkaar. Til je knie op door de
heupen naar buiten te draaien. Zorg ervoor dat je voeten de hele tijd in contact
blijven. Breng de knie terug naar de uitgangspositie.

Het is belangrijk om ervoor te zorgen dat je hielen de hele tijd bij elkaar blijven.

3 Sets / 10 Herh
3. Squat

Hou je romp aangespannen. Kantel je heupen naar voren en buig je knieén.
Breng je armen naar voren terwijl je naar beneden hurkt.

1 Set/ 10 Herh
4. Lunge vanuit stand (volledige beweging)

Sta rechtop en maak een grote stap naar voren. Zorg dat u stabiel staat, buig uw
knieén en probeer een rechte hoek te maken in uw heupen en knieén. Let op dat
uw voorste knie niet naar binnen valt en recht boven uw voorste voet blijft. Houd

uw romp recht en span uw bovenbeen- en bilspieren aan om weer terug omhoog
te komen. Herhaal.

Algehele conditie
uitgeprint op 26-03-2020

Pagina 1 van4



3 Sets / 10 Herh
5. Opstappen (step-ups)

Sta achter een step. Plaats uw aangedane been op de step. Stap omhoog,
waarbij u het andere been ook op de step zet en stap weer terug naar de
beginpositie met dit been. Let erop dat de knie vooruit en over de tenen heen
beweegt tijdens deze oefening. Uw aangedane been blijft op de step staan tijdens
deze oefening.

3 Sets / 10 Herh
6. Tweebenige calf raise op verhoging

Stap met beide voeten op de trap. Sta op je tenen en laat je hielen naar de hoogte
van de verhoging zakken. Breng je hielen niet lager dan de verhoging.

3 Sets / 10 Herh
7. Pull ups

Gebruik een overhandse greep en hang aan uw armen met uw lichaam compleet
gestrekt. Trek uw schouderbladen naar achteren en naar beneden, trek uw
lichaam omhoog tot de stang bij uw borst is. Beweeg terug naar de beginpositie
en herhaal.

3 Sets / 10 Herh / 1 s vasthouden
8. Push up

Beweeg naar beneden in een voorligsteun met uw handen direct onder uw
schouders met uw tenen en de bal van uw voeten op de grond. Duw uzelf omhoog
door uw armen te strekken maar overstrek uw ellebogen niet aan het einde van
de beweging. Pauzeer kort en zak dan weer rustig en gecontroleerd naar beneden
tot uw borst net van de grond is. Houd uw rug recht en span uw buikspieren aan
tijdens de oefening om te voorkomen dat uw romp inzakt. Herhaal zoals
aangegeven.
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3 Sets / 10 Herh / 5kg gewicht
9. Flexie elleboog met weerstand (biceps curl)

Start in een zittende positie. Pak het gewicht vast in één hand, waarbij uw
handpalm naar boven is gericht. Houd uw elleboog in uw zij en beweeg uw arm
vanuit een gestrekte positie naar een volledig gebogen arm. Houd uw elleboog
tijdens de hele oefening in uw zij.

Beide armen.
Uitvoeren met dumbell of met een flesje water/pak suiker oid.

3 Sets / 10 Herh
10. Triceps dip

Start op een stoel. Zet uw handen op de zitting en gebruik uw armen om uzelf te
verplaatsen naar de voorkant van de stoel. Zet hierbij uw voeten verder naar
voren voor meer stabiliteit. Vanaf hier gebruikt u uw armspieren om uzelf
langzaam naar de grond te laten zakken en weer rustig omhoog te bewegen. Ga
niet op de grond zitten en houd uw handen dicht naast u. Herhaal deze oefening.

3 Sets / 10 Herh
11. Crunch in ruglig met uw knieén gebogen

Lig op uw rug met uw benen gebogen en uw voeten op de grond. Hef uw armen
van de grond en trek uw kin in naar uw borst. Reik met uw handen naar uw
knieén, en 'krul' uw bovenlichaam van de grond. Controleer de beweging terug
naar beneden en houd uw kin ingetrokken. U kunt eventueel uw tong tegen uw
gehemelte duwen om uw hoofd te ondersteunen.

3 Sets / 10 Herh

12. Rotaties met bal in crunch

[ Ga op een mat zitten. Pak de bal en leun iets naar achteren. Til je voeten van de
; mat. Draai van links naar rechts. Zorg ervoor dat de bal de grond raakt als je
% draait.
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3 Sets /10 Herh
13. Dead bugs in ruglig

Lig op uw rug en breng uw benen omhoog met uw heupen en knieén in 90
graden. Hef uw armen recht omhoog boven uw schouders. Houd uw rug plat, laat
één arm en uw andere been van elkaar af bewegen richting de grond. Let op dat u
de rest stil houdt en uw rug plat op de grond blijft. Beweeg terug en herhaal met
de andere arm en been.

3 Sets / 10 Herh
14. Activeren core - overbrengen oefenbal van handen naar voeten

Lig plat op uw rug en houd een oefenbal boven uw hoofd met uw armen gestrekt.
Buig in het midden, breng uw benen omhoog en geef de bal over naar uw voeten
voor u uzelf weer strekt en plat op de grond ligt. Buig opnieuw in het midden,
breng uw benen en armen omhoog en verplaats de bal terug naar uw handen
voor u weer terug naar de grond zakt. Herhaal deze beweging.
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