Elke dag een gloednieuwe
oefening voor thuis!




M AKWAG

20 keer zitten en opstaan
van de bank zonder je handen
te gebruiken

SCEO




Verticaal opdrukken tegen
de muur 5 x 10 herhalingen

SCEO



WOENSDAG

Loop je trap zoveel mogelijk
op en af in 5 minuten

SCEO



Lift ééen gestrekt been
achterwaarts omhoog
5 x 10 herhalingen per been

SCEO



Ga op je tenen staan, houd
2 seconde vast en zak weer op
je hielen 5 x 10 herhalingen

SCEO



