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Geadviseerd wordt de oefeningen 3x per dag uit te voeren indien mogelijk
[image: ][image: ]                                   Oefening 5
Om de beurt één arm uitstrekken in de lucht
Herhalingen:
Series:

Oefening 1
Hakken/tenen omhoog
Herhalingen:
Series:

		
[image: ][image: ]Oefening 2
Benen om en om strekken
Herhalingen:
Series:

Oefening 6
Fietsen

Minuten:

Series: 
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Lopen	
Afstand:

Oefening 7
Benen optrekken in 
stand

Herhalingen:
Series:


Oefening 3
Knieën om en om optrekken 
Herhalingen:
Series:


[image: ]					Oefening 4
Opstaan en weer gaan zitten
Herhalingen:
Series:
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