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4 Je zit als in oefening 2.

4 Til nu allebei ook nog je
andere been op.

£ Blijf allebei je gewicht
naar achteren brengen.
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£ Je zit als oefening 3 en
strekt nu je benen.

4 Blijf samen de juiste

balans zoeken!

gebogen benen.

4 Plaats je tenen en de bal van je
voeten tegen elkaar.

4. Pak elkaars polsen. Je houdt één
handpalm naar boven, en een

naar beneden.

: Zit als in oefening 4, buig

je benen.
4 Plaats nu je armen

tussen je benen.

£ Blijf in dezelfde houding.

4 Duw je voeten nu plat
tegen elkaar.

4. Til allebei één been op tot r

je recht naar je knie kijkt.

Houd elkaar goed vast.
Strek en spreid je
benen.
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- 4 Stadicht tegenover elkaar. o
2 4. Voeten stevig op de grond, heupbreedte. .
4 4 Pak elkaars polsen en ga allebei - H
E langzaam naar achteren hangen. . . ’ : ] VOLGENDE B E
1 L Let goed op elkaar: als de een te snel | J I : 1 : _ : KEER WEER .
. gaat, valt de ander om! L ‘s g s i : ~=z - 1 NIEUWE | B 2
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S Goat et baten, probeor de B
oefeningen dan met iemand, van. je . N ! T, o 2 M .
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4 Sta als bij oefening 1. T

¢ 4\ Zak om de beurt door de knieén, e
terwijl de ander rechtop blijft. p S

4 Doe dit een aantal keer. - ?
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'~ Sta als bij oefening 1. . x

- De een zakt door de knieén, met de knieén boven de . :

Bl

enkels en de billen naar beneden (alsof je op een krukje

wilt gaan zitten).
: & Blijf elkaar goed vasthouden.
£ Sta als bij oefening 1. E - -4 il g 40 De ander zet eerst één voet (met de tenen naar buiten gedraaid)
4. Kom tegelijk langzaam door je knieén Shar 4 i RS ; op het been van de ander, dan volgt de andere voet.
naar beneden. ! ¥ - Ga staan. En zorg dat je meteen zo recht als een plank staat!
44 Kom tegelijk ook weer omhoog. : - N y Mll L. Alsje goed stevig staat: laat één hand los (als bij oefening 4) en
- spring sierlijk af.
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