Rekoefeningen
1 Kuitspieren

Ga mettwee benennaastelkaarstaanenzetmethet niet
geblesseerde been eenstap naarvoren, zover dat de hak
van hetgeblesseerde been nietvan de vloerlos komt;

die knie blijft gestrekt. Zorg dat de voetenrecht naar voren
staan. Verplaats het gewicht naarhetvoorste beenenduw
de heupen naarvoren. Hou deze houding 8 seconden vast.
Herhalingen: 3

2 Diepe kuitspieren

Neemdezelfde houdingaan als bij de vorige oefening.
Nuwordt echterhetachterste been gebogenin plaatsvan
gestrekt. Hou ook deze positie 8 seconden vast.
Herhalingen:3

3 Excentrisch

Ga op eenkleine opstap staan (bijvoorbeeld de onderste
traptrede) metalleen de bal ende voorvoetvan de voet.
Ga op de tenenstaan enlaat daarna de hiel langzaam
zakkentotde kuitop rek komt. Hou deze positie 8
secondenvastentil de hiel daarnaweerrustig op zodat
u weeropde tenenstaat.

Herhalingen: 10




