MAANBAG

Pak een zwaar voorwerp in je
handen, ga rechtop staan en
leun zijwaarts met je hand langs
je been tot je knie en terug
5 x 10 herhalingen per zijde
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Maak 20 keer een borstcrawil
beweging met beide armen en 20
keer rugcrawl met beide armen
4 x 20 herhalingen
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Ga rechtop staan en til om
en om een knie hoog op.
Tegelijkertijd breng je 2 armen
omlaag, begin hoog 3 x T minuut
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poNBERbAG

Sta voorovergebogen met rechte
rug, strek je armen (flesjes/lboeken)
naar achteren en buig. Houd elle-
bogen omhoog 5 x 10 herhalingen
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Buig door je benen (zo diep als
je kan) strek jezelf helemaal

Oomhoog, armen omhoog en op
je tenen 20 herhalingen
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