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- Knieën 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 

- 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. 

- 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. 

- 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. 


