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]:t{l)-» voohaf:
Doe de oefeningen
eerst met je linkervoet
voor, daarna met rechts fs
voor. Check steeds:
8% Staat mijn voorste
voet recht, met de e - |
tenen naar voren? - 4
| 8% Is mijn voorste knie
gebogen en precies
boven mijn enkel?
¢ “M% [s mijn achterste
voet uitgedraaid en staat
hij plat op de grond?
(Druk de kleine teen van
je achterste voet even
krachtig de grond in en
je weet het zeker!)

4+ Beginin de tweede krijger en buig met
| gespreide armen naar achter. anm

4+ Jerechterhand gaat langs je rechterbeen naar kw&'e’d"w’?’
beneden, je linkerhand wijst naar boven.

4+ Houd de lange lijn van vingertop naar vingertop.

.. . Jelinkervoet staat naar voren, je
rechtervoet duw je met de buitenkant
tegen de grond. : b o) R i i - : : _

- Je houdt je rechterheup zoveel mogelijk : - 1:‘ IS ' (i ' : - — L ' Y OTL}OM

A ne
naar voren.

... Ook je borst en schouders wijzen
naar voren.

. . Strek je armen omhoog, leg de
handpalmen tegen elkaar aan, ,
en houd je schouders laag.

.. Begin weer in de tweede krijger.
. . Brengje rechterhand in een vuist
naar je rechterschouder.

T = Je linkerarm wijst naar voren. > 1::ffv: BRI .' i L
; } S L rstapees it ‘
T TR R P [ e e o A P e ST TR T SR
s
[}
{5} i
2 Koudje NIEUWE
5 linkerhand, | OEFENINGEN!
! 5 ozniblrmm/rwru B
" = . . | ﬁ”!:‘;.r "
§ 8 tegenjo buik. B )
¥ oy S P ” :
P 410 Blijf in pijl en boog. ) [ el
« Draai vanuit de eerste krijger je heupen, borst %Ccr . Ontspan je rechterhand en verbeeld je l 8 | SRR TR
e 1 : 3 b W' s
en schouders open en spreid je armen. /i _ g dat je de pijl laat wegschieten. |3 Cou*
4 Houd je voeten en benen in dezelfde positie. . I A I% 4 Haal je rechterhand langs je oor omhoog. E‘ o ‘~—-' grek
44 Maak een mooie lange lijn van de ene < 4 Maak een lange lijn van je tenen tot aan : ¥ ?I;.'r i’;j-r
naar de andere arm, alsof je nég verder % je vingertoppen. | -
wilt reiken. ek 4 Zorg dat je voorste knie nog steeds ;
g goed boven je enkel blijft. E«
. - . . § “ B . e 1'4“"'.'['-1‘.4‘#"*;!‘""’
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