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Rekoefeningen na fietsen
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Bovenbenen voor 15sec | 1. Staop1been, trek je hak naar je bil (meer Bovenbenen voor 15sec | 1. Staop1been, trek je hak naar je bil (meer
Per focus buitenzijde: pak met andere hand) Per focus buitenzijde: pak met andere hand)
kant | 2. Duw je heupen naar voren, knieén bij elkaar kant 2. Duw je heupen naar voren, knieén bij elkaar

3. Zelfde andere kant 3. Zelfde andere kant
Kuiten 2x 15sec |1. Zet1been naar achteren, leun naar voren Bovenbenen achter 20sec |1. Kom rechtop staan en hang voorover
Per 2. Breng je hak naar de grond 2. Breng je buik en borst dichter naar je knieén
, ! kant | 3. Zetje achterste voet dichterbij, buig je knie
4. Zelfde andere kant
Bovenbenen achter 20 sec | 1. Kom rechtop staan en hang voorover Kuiten 2x 15sec | 1. Zet1been naar achteren, leun naar voren
2. Breng je buik en borst dichter naar je knieén Per 2. Breng je hak naar de grond
, ! kant 3. Zetje achterste voet dichterbij, buig je knie
4. Zelfde andere kant
Heupen 15sec | 1. Zet1voet ver naar voren Benen zijkant, billen 15sec | 1. Staop1gebogen been of ga zitten/liggen
Per 2. Kom op je andere knie zitten Per 2. Leg1voet op je andere knie
kant | 3. Leun ver naar voren 1“‘ 'w! kant 3. Duw je knie van je af
4. Voel rek op je heup vooraan s | | e 4. Zelfde andere kant
5. Zelfde andere kant P 9
Benen zijkant, billen ’I_?Dsec 12 Eta <?Ip 1 gtebogen b;en c:(f ga zitten/liggen Heupen 1TSeec |1 Zetqvoet ver naar voren
‘ . er - -€9 1 VOEL op je andere knie (" Z.- Per 2. Kom op je andere knie zitten
‘u tilf‘ kant 3. Duw je knie van je af ° » kant 3. Leun ver naar voren
. e’ 4. Zelfde andere kant 4. Voel rek op je heup vooraan
8 s 5. Zelfde andere kant
Benen binnenkant 10 sec | 1. Kom staan met 1 knie recht naar voren Benen binnenkant 10sec | 1. Kom staan met 1 knie recht naar voren
£ g Per 2. Zetje andere been schuin, leunin £ 7} Per 2. Zetje andere been schuin, leunin
4 kant 3. Voel rek de binnenkant 4 kant 3. Voel rek de binnenkant
i 4. Zelfde andere kant ‘ 4. Zelfde andere kant
Schenen en voeten 15sec | 1. Kom op je onderbenen zitten Schouders / armen Alles15 | 1. Haak je vingers in elkaar
- Per 2. Leun naar achteren 2 2 o) sec 2. Trekje armen naar voren
kant | 3. Voeten blijven plat op de grond S Lo 3. Trekje armen naar achteren
: M 4. Rol je schouders naar achteren

Voeten onderkant 10 sec | 1. Zetjetenen omhoog tegen een muur met je Nek 10 sec | 5. Schouders laten hangen, trek je kin in
Per hak in de grond ‘m o Per 6. Kijk over 1 schouder naar achteren
kant | 2. Leun naar voren met je billen naar achteren b . 4 kant 7. Herhalen andere kant




