Stabiliteits- en codrdinatie oefeningen
1 Hol/bol

Ga op handenenknieén zitten. Zorgdatde handenen
knieénop heup - enschouderbreedte staan.

Maak nueerstlangzaam en gecontroleerd de rughol,

daarna terugnaar het midden.

Hiernade rug bol maken en vervolgens terug naar het
midden. Wisseldit af en herhaal dit 10 keer.

2 Kwispelen

Ga op handenenknieénzitten. Zorgdatde handenen
knieénop heup - enschouderbreedte staan.
Beweegnurustigde billen naarlinks envervolgens naar
rechts. Alsof uaan het kwispelen bent. Wissel ditaf en
herhaal dit 10 keer.

3 Hammengang

Ga inlangzitzitten op een bed of een bank. Probeerop de
billenvoortte bewegen zonder de handen te gebruiken.
Beweeguzonaar heteinde van hetbed of de bank.

Doe daarna hetzelfde, maardan achterwaarts.

Herhaal ditenkele malen.

4 Superman

Ga op handenenknieén zitten. Zorgdat de handenen
knieénop heup - enschouderbreedte staan. Strek de
linkerarm naarvoren uiten het rechterbeen naarachteren.
Zorg dat de heupen en schouders horizontaal blijven
gehouden. Herhaal dit 10 keer per kant.

5 Bruggetje

Ga opde rug liggenenbuigknieén. Zetde voeten
heupbreedte uitelkaaren duw de heupen omhoog.
De armen liggen ontspannen naast het lichaam.
Laat de heupen weerzakken. Herhaal dit 10 keer.







