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PERSONAL TRAINING

Pees- B
insnijding
I
Splerbuik — - Gemiddelde hoogte
« Activering van middelste
Rechtse t_Linkse  spierbuiken 3 +4

| STENE . De juiste stap naar een
echt ‘sixpack’

Mediaan-

+ Lage hoogte
- Activering van bovenste

imotivate

spierbuiken 1+ 2

« De meeste crunches

stoppen meestal hier

X

- Hoge hoogte

- Activering van spierbuilen
5+6

» Lendenwervels op de grond

houden, bekken stabiel

- Hielen stevig op de grond
drulcken

streng F

j lijn

& +

Bij een zijdelingse buiging
van de romp werken de
buitenste en binnenste
schuine buikspieren aan
dezelfde kant samen.

Buitenste Binnenste

schuine __ schuine

buikspier buikspier

Peesvlak Peesvlak

Mediaan- Bij een rotatie van de romp, bijv. naar links,
lijn werkt de buitenste schuine buikspier van

de rechterkant samen met de binnenste
schuine buikspier van de linkerkant.

Een actieve dwarse

Dwarse buikspier trekt de
buikspier " navel en de inge-
_y wanden naar binnen,
Peesvlak
De spier wordt bij
Mediaan- | het hoesten reflex-
lijn . matig en bij de buik-

training bewust
samengetrokken.
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- Knieén in 90 graden houden. (1 en 2)

- Bal achterwaarts strekken. (1)

- Til de romp op bij uitademen (2)

- Laat de romp lichtjes zakken, inademen,
strek armen naar achter. (2)

- Pak de bal tijdens de eerste reeks van
rechts naar links en de volgende reeks
van links naar rechts
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- Til hoofd en schouders op totdat de
schouderbladen niet meer op de grond
liggen. (1)

- Til de benen op in startpositie en armen
op de grond. (1)

- Duw één been tijdens het uitademen
krachtig naar voren alsof u een kist
wegduwt.
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- Plaats de voeten met gebogen benen
ruggelings op de grond.

- Plaats de handen losjes tegen de slaap,
til het hoofd en schouders van de grond.

- Til de romp schuin naar boven tijdens
het uitademen. Hierbij wordt de
schouder naar de andere knie
opgetrokken.

5 - &, 020

- Plaats de voeten met aangetrokken
hielen op de grond.

- Til het hoofd en schouders op, houd de
armen en handen zijdelings van het
lichaam met de duimen naar boven.

- Trek de navel krachtig naar binnen
tijdens het uitademen.

- Til de romp daarna pas op en trek deze
met de handen naar de voeten.




