Been in beweging
U zit op de stoel, rug
tegen de leuning.
Been voorwaarts
strekken en weer
buigen. (Zet uw voet
niet op de grond).

Hoe vaak?
Herhaal dit 10 keer.

Duw de ellenbogen tegen de rugleuning en voel de
rug-spieren aanspannen. De nek wordt recht en de
buikspieren trekken ook aan.

Let op: Borst vooruitsteken en blijf door ademen!

Hoe vaak?
20 sec. vasthouden en dan 3 ademhalingen
ontspannen. Herhaal dit 10 keer.

Hakken / tenen

Zit recht op, armen op de leuning en voeten plat op de
grond. Til uw tenen omhoog, hierdoor blijven uw hakken
op de grond. Til de hakken van de grond en duw de
tenen in de grond. Wissel dit af.

Hoe vaak?
15 keer. Even uit rusten en herhaal 2 keer.






