


W e l k o m  b i j  d e  T i k v a  B e w e g i n g e n  H a n d l e i d i n g !
T i k v a ,  w a t  “ h o o p ”  b e t e k e n t  i n  h e t  H e b r e e u w s ,  i s  m e e r  d a n  a l l e e n  e e n  r e e k s
o e f e n i n g e n  —  h e t  i s  e e n  h o l i s t i s c h  c o n c e p t .

T i k v a ,  m e t  z i j n  c o m b i n a t i e  v a n  z a c h t e  b e w e g i n g e n ,  s t r e t c h e n ,  B i j b e l w o o r d e n ,
s p e c i a a l  g e s c h r e v e n  m u z i e k ,  i s  e e n  v o r m  v a n  o e f e n i n g  d i e  v e r d e r  g a a t  d a n  a l l e e n
f y s i e k e  a c t i v i t e i t .  H e t  i s  e e n  c o n c e p t  d a t  s t r e e f t  n a a r  g e z o n d h e i d  v o o r  g e e s t ,
l i c h a a m  e n  z i e l .  H e t  g e h e e l  c r e ë e r t  T i k v a .  
  
T i k v a  i s  e e n  c o n c e p t  w a a r b i j  g e e n  e n k e l  o n d e r d e e l  b e l a n g r i j k e r  i s  d a n  e e n  a n d e r .

W e  g e b r u i k e n  d e  b e w e g i n g e n  d i e  z i j n  o n t w i k k e l d  e n  i n  h e t  m a t e r i a a l  z i j n
o p g e n o m e n .  D e  b e w e g i n g e n  z i j n  a a n v a n k e l i j k  o n t w i k k e l d  d o o r  M i m m i  E d  i n
s a m e n w e r k i n g  m e t  e e n  f y s i o t h e r a p e u t .  N u  w o r d e n  z e  g e s e l e c t e e r d  e n  v e r d e r
o n t w i k k e l d  d o o r  f y s i o t h e r a p e u t e n  e n  e x p e r t s  i n  t r a i n i n g  b i j  K u n g s p o r t e n ’ s
W e l l n e s s c e n t r u m  i n  H u s k v a r n a .  D e  b e w e g i n g e n  z i j n  e e n v o u d i g e  e n  e f f e c t i e v e
l i c h a a m s o e f e n i n g e n  v o o r  f l e x i b i l i t e i t ,  a d e m h a l i n g  e n  b l o e d c i r c u l a t i e .  D e z e
h a n d l e i d i n g  i s  o n t w o r p e n  o m  j e  t e  h e l p e n  d e  T i k v a - b e w e g i n g e n  c o r r e c t  t e  b e g r i j p e n
e n  u i t  t e  v o e r e n .  V o o r  e l k e  o e f e n i n g  z i j n  e r  a f b e e l d i n g e n  e n  i n s t r u c t i e s .  E r  i s  o o k
e e n  l i n k  e n  Q R - c o d e  d i e  j e  n a a r  e e n  v i d e o  v a n  d e  o e f e n i n g e n  l e i d t .

D e  b e w e g i n g e n  z i j n  g e c a t e g o r i s e e r d  a l s  v o l g t :  

A d e m h a l i n g
I n l e i d i n g
A  -  N e k
B  -  S c h o u d e r s  /  b o r s t w e r v e l k o l o m  
C  -  S c h o u d e r s
D  -  O n d e r r u g
E  -  H e u p e n
F  -  B i l s p i e r e n  /  b o v e n b e n e n
G  -  E n k e l s  /  k n i e ë n
A f s l u i t i n g

D e  c a t e g o r i e ë n  z i j n  e r  o m  a a n  t e  g e v e n  o p  w e l k
g e b i e d  v a n  h e t  l i c h a a m  d e  o e f e n i n g  g e r i c h t  i s
o m  t e  t r a i n e n  o f  t e  r e k k e n .  V e r s c h i l l e n d e
o e f e n i n g e n  t r a i n e n  o f  r e k k e n  e c h t e r  m e e r d e r e
g e b i e d e n  d a n  a l l e e n  d e  s p e c i f i e k e  c a t e g o r i e .  B i j v o o r b e e l d ,  B 5 ,  w a t  o o k
v e r s c h i l l e n d e  g e b i e d e n  v a n  d e  b o v e n k a n t  v a n  h e t  l i c h a a m  o m v a t .

A l s  T i k v a - i n s t r u c t e u r  g e b r u i k e n  w e  a l l e e n  d e  b e w e g i n g e n  d i e  i n  T i k v a  z i j n
o p g e n o m e n .  J e  h e b t  n i e t  h e t  r e c h t  o m  j e  e i g e n  o e f e n i n g e n  t o e  t e  v o e g e n  o f
b e s t a a n d e  o e f e n i n g e n  t e  w i j z i g e n .  A l s  j e  v e r z o e k e n  h e b t  v o o r  o e f e n i n g e n ,  k u n  j e
s u g g e s t i e s  i n d i e n e n .

B E W E G I N G E N
I k  r o e p  u  e r  d a n  t o e  o p ,  b r o e d e r s ,  d o o r  d e  o n t f e r m i n g e n  v a n  G o d ,  o m
u w  l i c h a m e n  a a n  G o d  t e  w i j d e n  a l s  e e n  l e v e n  o f f e r ,  h e i l i g  e n  v o o r
G o d  w e l b e h a a g l i j k ;  d a t  i s  u w  r e d e l i j k e  g o d s d i e n s t .  R o m e i n e n  1 2 : 1

T I K V A  –  D E  B E W E G I N G E N
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S T A A N D E  B A S I S P O S I T I E  
S t a  m e t  j e  v o e t e n  o p  h e u p b r e e d t e .  V o e l  d e  g r o n d  o n d e r  j e  v o e t e n .  V e r d e e l  h e t
g e w i c h t  g e l i j k m a t i g  o n d e r  j e  v o e t e n  e n  s t a  s t e v i g  m e t  e e n  g o e d e  b a l a n s .

1 .

O n t s p a n  j e  k n i e ë n .  L a a t  j e  l i c h a a m  z i c h  u i t r e k k e n  t o t  z i j n  v o l l e  l e n g t e .  L a a t  j e
a r m e n  o n t s p a n n e n  l a n g s  j e  l i c h a a m  h a n g e n  m e t  j e  h a n d e n  o p e n .

2 .

O n t s p a n  j e  s c h o u d e r s  e n  k a a k .  L a a t  j e  n e k  l a n g  z i j n .3 .
S l u i t  j e  o g e n  a l s  j e  d a t  w i l t .4 .

A a n t e k e n i n g e n :

3



A D E M H A L I N G

L e g  j e  h a n d e n  o p  j e  b o r s t  ( z i e  a f b e e l d i n g  1 ) .  A d e m  d i e p  i n  e n  v o e l  h o e  j e  b o r s t
u i t z e t  t i j d e n s  d e  i n a d e m i n g  e n  w e e r  i n z a k t  t i j d e n s  d e  u i t a d e m i n g .  A l s  h e t
m o g e l i j k  i s :  a d e m  i n  d o o r  j e  n e u s  e n  u i t  d o o r  j e  m o n d .  L a a t  d e  u i t a d e m i n g  i e t s
l a n g e r  d u r e n  d a n  d e  i n a d e m i n g .

1 .

P l a a t s  n u  j e  h a n d e n  o p  j e  b u i k .  A d e m  o p n i e u w  d i e p  i n ,  m a a r  p r o b e e r  n u  d e  a d e m
n a a r  j e  b u i k  t e  b r e n g e n .  V o e l  h o e  j e  b u i k  u i t z e t  t i j d e n s  d e  i n a d e m i n g  e n  w e e r
i n z a k t  t i j d e n s  d e  u i t a d e m i n g .  A l s  h e t  m o g e l i j k  i s :  a d e m  i n  d o o r  j e  n e u s  e n  u i t
d o o r  j e  m o n d .  D i t  i s  w a a r  w e  d e  a d e m h a l i n g  d o o r  d e  T i k v a  l e s s e n  w i l l e n
s t i m u l e r e n .  H i e r  s t i m u l e r e n  w e  h e t  p a r a s y m p a t h i s c h e  z e n u w s t e l s e l .

2 .

A d e m h a l i n g s o e f e n i n g  1

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :

4

https://vimeo.com/967742109/0400fa3821?share=copy


A D E M H A L I N G

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e .  S t r e k  j e  a r m e n  r e c h t  u i t  v a n a f  j e  l i c h a a m ,  o p e n
j e  b o r s t  e n  r e k  j e  l i c h a a m  u i t .  A d e m  i n  ( z i e  a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

O n t s p a n ,  l a a t  j e  s c h o u d e r s  z a k k e n  e n  l a a t  j e  a r m e n  l a n g s  j e  l i c h a a m  h a n g e n .
A d e m  u i t  ( z i e  a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

A d e m h a l i n g s o e f e n i n g  2

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :

5

https://vimeo.com/975186139/4272b0292a?share=copy


I N L E I D I N G

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  ( z i e  a f b e e l d i n g  1 ) .  B r e n g  j e  a r m e n  i n  e e n  g r o t e
c i r k e l b e w e g i n g  l a n g s  d e  z i j k a n t e n  v a n  j e  l i c h a a m  o m h o o g ,  t e r w i j l  j e  d i e p  i n a d e m t .
V o u w  j e  h a n d e n  s a m e n ,  p l a a t s  z e  o p  j e  h o o f d  e n  a d e m  u i t  ( z i e  a f b e e l d i n g  2 ) .  H i e r
k u n  j e  g e d a c h t e n  v a n  b e z o r g d h e i d  e n  s t r e s s  i n  j e  h a n d e n  l e g g e n .

1 .

D r a a i  j e  h a n d p a l m e n  n a a r  b o v e n  e n  s t r e k  j e  a r m e n  u i t  n a a r  d e  l u c h t  ( z i e
a f b e e l d i n g  3 ) .  H i e r  k u n  j e  z o r g e n  e n  s t r e s s  a a n  d e  H e e r  o v e r d r a g e n .  B u i g  n u  j e
b o v e n l i c h a a m  n a a r  v o r e n  t e r w i j l  j e  u i t a d e m t  e n  l a a t  j e  a r m e n  n a a r  b e n e d e n
h a n g e n  ( z i e  a f b e e l d i n g  4 ) .  L a a t  d e  z w a a r t e k r a c h t  j e  l i c h a a m  n a a r  v o r e n  t r e k k e n .
P r o b e e r  d e  b e w e g i n g  n i e t  t e  v e r t r a g e n .

2 .

K o m  w e e r  r e c h t o p  d o o r  l a n g z a a m  j e  b o v e n l i c h a a m  o m h o o g  t e  r o l l e n .  P r o b e e r  d e
b e w e g i n g  t e  b e g i n n e n  a a n  d e  o n d e r k a n t  v a n  j e  w e r v e l k o l o m ,  e n  r o l  w e r v e l  v o o r
w e r v e l  o m h o o g .   

3 .

A a n t e k e n i n g e n :

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

W e  b e g i n n e n  a l t i j d  m e t  d e z e  o e f e n i n g :

6

https://vimeo.com/976261764/0ee107dad3?share=copy


A - N E K

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  ( z i e  a f b e e l d i n g  1 ) .1 .
L a a t  j e  s c h o u d e r s  z a k k e n  e n  k a n t e l  j e  h o o f d  n a a r  é é n  k a n t .  A d e m  u i t
( z i e  a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

K o m  t e r u g  n a a r  h e t  m i d d e n  e n  k a n t e l  j e  h o o f d  n a a r  d e  a n d e r e  k a n t .  H i e r  k u n  j e
d e  o e f e n i n g  d y n a m i s c h  m a k e n  d o o r  h e t  t e m p o  v a n  j e  a d e m h a l i n g  t e  v o l g e n  e n
l a n g z a a m  v a n  d e  e n e  n a a r  d e  a n d e r e  k a n t  t e  b e w e g e n .  O f  j e  k u n t  h e t  s t a t i s c h
m a k e n  d o o r  i n  d e  r e k  t e  b l i j v e n  e n  d e z e  p o s i t i e  2 0 - 4 0  s e c o n d e n  v a s t  t e  h o u d e n .

3 .

A 1

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :

7

https://vimeo.com/967766157/22801eb7b8?share=copy


A - N E K

B e g i n  z i t t e n d  i n  e e n  k l e e r m a k e r s z i t  m e t  j e  h a n d e n  n a a s t  j e  o p  d e  v l o e r
( z i e  a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

L a a t  j e  s c h o u d e r s  z a k k e n  e n  k a n t e l  j e  h o o f d  n a a r  é é n  k a n t .  A d e m  u i t
( z i e  a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

K o m  t e r u g  n a a r  h e t  m i d d e n  e n  k a n t e l  j e  h o o f d  n a a r  d e  a n d e r e  k a n t .3 .

A 2

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :

8

https://vimeo.com/975186460/4f9bc0888a?share=copy


A - N E K

B e g i n  i n  e e n  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  e n  k a n t e l  j e  h o o f d  n a a r  v o r e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .1 .
K i j k  o m h o o g  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  H e r h a a l  d i t  e e n  p a a r  k e e r .2 .
K i j k  o p z i j  ( a f b e e l d i n g  3 ) .3 .
K i j k  n a a r  d e  a n d e r e  k a n t  ( a f b e e l d i n g  4 ) .  H e r h a a l  d i t  e e n  p a a r  k e e r .4 .
K a n t e l  j e  h o o f d  n a a r  d e  z i j k a n t  ( a f b e e l d i n g  5 ) .5 .
N u  n a a r  d e  a n d e r e  k a n t  ( a f b e e l d i n g  6 ) .  H e r h a a l  d i t  e e n  p a a r  k e e r .  6 .
K a n t e l  j e  h o o f d  n a a r  v o r e n  e n  m a a k  h a l v e  c i r k e l s  h e e n  e n  w e e r  ( a f b e e l d i n g  1 ) .
P r o b e e r  t i j d e n s  d e  b e w e g i n g  j e  k i n  c o n t a c t  t e  l a t e n  m a k e n  m e t  j e  b o r s t .  S t e l  j e
v o o r  d a t  j e  e e n  k l e i n  p o t l o o d p u n t j e  n e t  o n d e r  j e  k i n  h e b t  w a a r m e e  j e  h a l v e
c i r k e l s  v a n  s c h o u d e r  n a a r  s c h o u d e r  t e k e n t .

7 .

M a a k  n u  e e n  h e l e  c i r k e l  m e t  j e  h o o f d .  H e r h a a l  d i t  e n  v e r a n d e r  v a n  r i c h t i n g .  8 .

A 3

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :

9
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B - S C H O U D E R S / B O R S T W E R V E L K O L O M  

B e g i n  i n  e e n  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  e n  p l a a t s  j e  e l l e b o g e n  i n  j e  z i j .  B r e n g  j e
o n d e r a r m e n  o m h o o g  m e t  j e  h a n d p a l m e n  n a a r  b o v e n  g e r i c h t  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B r e n g  é é n  a r m  r e c h t  n a a r  v o r e n ,  e n  d e  a n d e r e  a r m  r e c h t  n a a r  a c h t e r e n
( a f b e e l d i n g  2 ) .  J e  k u n t  o o k  j e  o g e n / h o o f d  d e  a r m  l a t e n  v o l g e n  d i e  n a a r  a c h t e r e n
g a a t .

2 .

B 1

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :

10

https://vimeo.com/967741087/d6a011f778?share=copy


B - S C H O U D E R S / B O R S T W E R V E L K O L O M  

P l a a t s  j e  h a n d e n  o p  d e  a c h t e r k a n t  v a n  j e  n e k  e n  o p e n  j e  b o r s t ,  a d e m  i n
( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B r e n g  d e  e l l e b o g e n  s a m e n  v o o r  j e  g e z i c h t  ( a f b e e l d i n g  2 )  e n  b u i g  j e  h o o f d  n a a r
b e n e d e n  r i c h t i n g  j e  b o r s t  e n  t r e k  j e  b o r s t  s a m e n .

2 .

B 2

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :

11

https://vimeo.com/975186247/8c9a531072?share=copy


B - S C H O U D E R S / B O R S T W E R V E L K O L O M  

B r e n g  j e  a m e n  a a n  d e  z i j k a n t e n  o m h o o g  t o t  s c h o u d e r h o o g t e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
B r e n g  j e  a r m e n  n a a r  v o r e n  e n  a d e m  i n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  P r o b e e r  j e  a r m e n  z o  v e r
m o g e l i j k  u i t  t e  s t r e k k e n  d o o r  j e  s c h o u d e r b l a d e n  t e  s p r e i d e n  e n  j e  a r m e n  n a a r
v o r e n  t e  s t r e k k e n .

2 .

O m h e l s  j e z e l f  e n  a d e m  u i t  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  P r o b e e r  j e  h a n d e n  z o  v e r  m o g e l i j k
a c h t e r o p  j e  r u g  t e  k r i j g e n .  H e r h a a l  d i t  a f w i s s e l e n d  m e t  d e  r e c h t e r -  e n  l i n k e r a r m ,
w e l k e  b o v e n  i s .

3 .

B 3

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :

12
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B - S C H O U D E R S / B O R S T W E R V E L K O L O M  

S t a  o p  h a n d e n  e n  k n i e ë n .  A r m e n  d i r e c t  o n d e r  d e  s c h o u d e r s ,  k n i e ë n  d i r e c t  o n d e r
d e  h e u p e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B r e n g  é é n  a r m  t u s s e n  d e  t e g e n o v e r g e s t e l d e  h a n d / k n i e  d o o r  e n  l a a t  d e  s c h o u d e r
o p  d e  g r o n d  z a k k e n  t e r w i j l  j e  j e  l i c h a a m  d r a a i t .  A d e m  u i t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  P r o b e e r
j e  a r m  z o  v e r  m o g e l i j k  u i t  t e  s t r e k k e n .

2 .

B r e n g  v e r v o l g e n s  d e  a r m  t e r u g  e n  r o t e e r  h e t  l i c h a a m  o m h o o g  t e r w i j l  j e  d e  a r m
z o  h o o g  m o g e l i j k  s t r e k t .  A d e m  u i t  ( a f b e e l d i n g  3 ) .

3 .

B 4

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :

13

https://vimeo.com/975190825/5dab3ce645?share=copy


B - S C H O U D E R S / B O R S T W E R V E L K O L O M  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .1 .
R o l  d e  s c h o u d e r s  n a a r  v o r e n  e n  n a a r  a c h t e r e n  ( a f b e e l d i n g  2  &  3 ) .  B e w e e g  j e
a r m e n  l a n g s  d e  z i j k a n t  v a n  j e  l i c h a a m  i n  e e n  g r o t e  c i r k e l v o r m i g e  b e w e g i n g
o m h o o g ,  t e r w i j l  j e  d i e p  i n a d e m t  ( a f b e e l d i n g  3  &  4 ) .

2 .

W a n n e e r  d e  a r m e n  r e c h t  b o v e n  h e t  l i c h a a m  z i j n  ( a f b e e l d i n g  4 ) ,  b u i g  j e  h e t
b o v e n l i c h a a m  n a a r  v o r e n  t e r w i j l  j e  u i t a d e m t  e n  l a a t  j e  d e  a r m e n  n a a r  b e n e d e n
h a n g e n  ( a f b e e l d i n g  5 ) .  L a a t  d e  z w a a r t e k r a c h t  h e t  l i c h a a m  n a a r  v o r e n  t r e k k e n .
P r o b e e r  d e  b e w e g i n g  n i e t  t e  v e r t r a g e n .

3 .

K o m  w e e r  r e c h t o p  d o o r  l a n g z a a m  j e  b o v e n l i c h a a m  o p  t e  r o l l e n .  P r o b e e r  d e
b e w e g i n g  t e  b e g i n n e n  v a n a f  d e  o n d e r k a n t  v a n  d e  w e r v e l k o l o m  e n  r o l  l a n g z a a m
o m h o o g .

4 .

B 5

A a n t e k e n i n g e n :
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B - S C H O U D E R S / B O R S T W E R V E L K O L O M  

V o e r  a l l e  s t a p p e n  u i t  z o a l s  i n  o e f e n i n g  F 1 7 .  1 .
V o e g  e e n  d i a g o n a l e  b e w e g i n g  t o e  m e t  d e  a r m e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  B u i g  n a a r  v o r e n
v a n u i t  d e  h e u p  e n  r o t e e r  h e t  b o v e n l i c h a a m  n a a r  d e  z i j k a n t .  S t r e k  é é n  a r m  n a a r
b e n e d e n  n a a r  d e  t e g e n o v e r g e s t e l d e  v o e t  e n  d e  a n d e r e  n a a r  h e t  p l a f o n d .
A d e m  u i t .

2 .

W i s s e l  v a n  k a n t  e n  a d e m  i n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  H o u d  j e  o g e n  g e r i c h t  o p  d e  h a n d  d i e
n a a r  h e t  p l a f o n d  g e s t r e k t  w o r d t .  

3 .

B 6

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :
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B - S C H O U D E R S / B O R S T W E R V E L K O L O M  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  e n  d r a a i  b e i d e  v o e t e n  n a a r  l i n k s  ( a f b e e l d i n g  1 ) .1 .
S t r e k  j e  r e c h t e r h a n d  u i t  e n  p l a a t s  j e  l i n k e r h a n d  o p  j e  l i n k e r b e e n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  2 .
L a a t  j e  l i n k e r h a n d  l a n g s  j e  b e e n  g l i j d e n  e n  b u i g  j e  l i c h a a m  n a a r  v o r e n ,  t e r w i j l  j e
p r o b e e r t  j e  k n i e ë n  r e c h t  t e  h o u d e n .  H o u d  j e  o g e n  g e r i c h t  o p  d e  r e c h t e r a r m / h a n d ,
d i e  j e  t e g e l i j k e r t i j d  n a a r  b i n n e n  d r a a i t  m e t  g e s t r e k t e  e l l e b o o g  ( a f b e e l d i n g  3 ) .
K o m  t e r u g  n a a r  d e  s t a a n d e  p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  2 )  e n  h e r h a a l  d i t  e e n  p a a r  k e e r .

3 .

W i s s e l  v a n  k a n t .  K o m  t e r u g  n a a r  d e  b e g i n p o s i t i e .  D r a a i  j e  v o e t e n  n a a r  r e c h t s  e n
s t r e k  j e  l i n k e r a r m  u i t  ( a f b e e l d i n g  4 ) .  B u i g  n a a r  v o r e n  e n  h e r h a a l  d e  b e w e g i n g
( a f b e e l d i n g  5 ) .

4 .

B 7

A a n t e k e n i n g e n :
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B - S C H O U D E R S / B O R S T W E R V E L K O L O M  

B e g i n  i n  e e n  l u n g e  p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
B u i g  n a a r  v o r e n  e n  b r e n g  é é n  h a n d  n a a r  d e  g r o n d  e n  d e  a n d e r e  o m h o o g .  V o l g
m e t  j e  b l i k  n a a r  j e  h a n d  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

K e e r  t e r u g  n a a r  d e  b e g i n p o s i t i e  e n  r o t e e r  h e t  l i c h a a m  v e r v o l g e n s  i n  d e  a n d e r e
r i c h t i n g  ( a f b e e l d i n g  3 ) .

3 .

W i s s e l  d a a r n a  v a n  b e e n  e n  h e r h a a l  d e  b e w e g i n g .4 .

B 8

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :
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B - S C H O U D E R S / B O R S T W E R V E L K O L O M  

L i g  o p  j e  z i j  m e t  j e  h a n d e n  o v e r  j e  o r e n  e n  j e  b e n e n  i n  e e n  h o e k  v a n  9 0  g r a d e n
( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

O p e n  j e  b o v e n s t e  a r m  e n  b r e n g  d e  e l l e b o o g  a c h t e r  j e  l i c h a a m ,  v o l g  d e  b e w e g i n g
m e t  j e  o g e n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  B r e n g  v e r v o l g e n s  d e  e l l e b o o g  t e r u g  e n  k e e r  t e r u g
n a a r  d e  b e g i n p o s i t i e .  H e r h a a l  d i t  e e n  p a a r  k e e r .

2 .

D e  l a a t s t e  k e e r  d a t  j e  j e  b o v e n l i c h a a m  d r a a i t ,  b l i j f  i n  d e  u i t e r s t e  p o s i t i e  e n  s t r e k
j e  h e l e  a r m  u i t .  L a a t  j e  h a n d e n  n a a r  d e  g r o n d  r e i k e n  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  B l i j f  e n k e l e
s e c o n d e n  i n  d e z e  p o s i t i e  r u s t e n .

3 .

V o e g  d e  a n d e r e  k a n t  t o e  e n  h e r h a a l  d e  b e w e g i n g .4 .

B 9

A a n t e k e n i n g e n :
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B - S C H O U D E R S / B O R S T W E R V E L K O L O M  

L i g  o p  j e  z i j  m e t  j e  k n i e ë n  g e b o g e n  e n  j e  a r m e n  r e c h t  v o o r  j e  l i c h a a m ,  m e t  j e
h a n d e n  t e g e n  e l k a a r  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B r e n g  d e  b o v e n s t e  h a n d  n a a r  v o r e n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  2 .
T r e k  d e  h a n d  d a n  i n  e e n  g r o t e  c i r k e l  r o n d o m  j e  h o o f d  n a a r  b e n e d e n  r i c h t i n g  d e
v l o e r  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  P r o b e e r  t i j d e n s  d e  b e w e g i n g  c o n t a c t  m e t  d e  v l o e r  t e  m a k e n .

3 .

D r a a i  j e  h o o f d  r i c h t i n g  d e  a r m  e n  b l i j f  d a a r  e e n  m o m e n t .  A d e m  u i t  e n  l a a t  d e  a r m
d i c h t e r  n a a r  d e  v l o e r  v a l l e n  ( a f b e e l d i n g  4 ) .  B r e n g  d e  a r m  d a n  t e r u g  n a a r  d e
b e g i n p o s i t i e .  H e r h a a l  d i t  e e n  p a a r  k e e r  e n  w i s s e l  v a n  k a n t .  

4 .

B 1 0
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B - S C H O U D E R S / B O R S T W E R V E L K O L O M  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e ,  m e t  d e  h a n d e n  l a n g s  j e  l i c h a a m .  V o u w  j e
h a n d e n  e n  d r a a i  d e  h a n d p a l m e n  o m h o o g  e n  s t r e k  j e  z o  v e r  m o g e l i j k  u i t
( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B u i g  n a a r  v o r e n  e n  z e t  j e  h a n d e n  o p  d e  g r o n d .  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  2 .
P l a a t s  d e  h a n d e n  o p  d e  g r o n d  a a n  d e  b i n n e n k a n t  v a n  j e  v o o r s t e  b e e n .3 .
D r a a i  j e  a r m e n  o m h o o g  r i c h t i n g  h e t  p l a f o n d  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  H o u d  j e  b l i k  o p  d e
a r m  d i e  j e  o m h o o g  d r a a i t .  S t r e e f  e r n a a r  o m  j e  a c h t e r s t e  b e e n  v o l l e d i g  u i t  t e
s t r e k k e n .  

4 .

K o m  w e e r  r e c h t o p  e n  h e r h a a l  d e  o e f e n i n g  b e i d e  k a n t e n  e e n  a a n t a l  k e e r .  5 .

B 1 1
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C – S C H O U D E R S  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .1 .
B r e n g  j e  a r m e n  t o t  s c h o u d e r h o o g t e  o m h o o g  a a n  d e  v o o r k a n t  v a n  j e  l i c h a a m ,
t e r w i j l  j e  i n a d e m t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

L a a t  j e  a r m e n  z a k k e n  w a n n e e r  z e  o p  o o g h o o g t e  z i j n .  B l a a s  l a n g z a a m  u i t .  3 .

C 1

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e
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C – S C H O U D E R S  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e .  D r a a i  j e  h a n d e n  n a a r  b u i t e n ,  z o d a t  j e
h a n d p a l m e n  n a a r  v o r e n  w i j z e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B r e n g  j e  a r m e n  l a n g s  d e  z i j k a n t e n  v a n  j e  l i c h a a m  i n  e e n  g r o t e  c i r k e l b e w e g i n g
o m h o o g ,  t e r w i j l  j e  d i e p  i n a d e m t .  W a n n e e r  j e  a r m e n  r e c h t  b o v e n  j e  l i c h a a m  z i j n
( a f b e e l d i n g  2 ) ,  l a a t  z e  d a n  l a n g z a a m  z a k k e n  t e r w i j l  j e  u i t a d e m t  ( a f b e e l d i n g  3 ) .

2 .

C 2
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C – S C H O U D E R S  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
T i l  j e  s c h o u d e r s  o p ,  z o  v e r  m o g e l i j k  r i c h t i n g  j e  o r e n .  A d e m  i n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .2 .
L a a t  v e r v o l g e n s  j e  s c h o u d e r s  s n e l  e n  k r a c h t i g  z a k k e n  z o n d e r  d e  b e w e g i n g  t e
v e r t r a g e n  t e r w i j l  j e  u i t a d e m t .

3 .

C 3
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C – S C H O U D E R S  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e .  P l a a t s  j e  e l l e b o g e n  i n  j e  z i j  e n  l e g  é é n  h a n d  o p
d e  a n d e r e  m e t  d e  h a n d p a l m e n  n a a r  b o v e n  g e r i c h t  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

D r a a i  j e  h a n d e n  z i j w a a r t s  z o  v e r  m o g e l i j k  n a a r  b u i t e n ,  w a a r b i j  j e  e l l e b o g e n  i n
c o n t a c t  b l i j v e n  m e t  j e  l i c h a a m  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  A d e m  u i t  t e r w i j l  j e  r o t e e r t .  A d e m
i n  t e r w i j l  j e  w e e r  t e r u g k o m t .

2 .

C 4

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :

24

https://vimeo.com/967754346/d45fbafb2a?share=copy


C – S C H O U D E R S  

L i g  o p  j e  r u g  m e t  j e  b e n e n  g e b o g e n ,  j e  a r m e n  l a n g s  j e  l i c h a a m  m e t  j e  h a n d p a l m e n
n a a r  d e  v l o e r  g e r i c h t  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B r e n g  j e  e l l e b o g e n  l a n g s  d e  v l o e r  t o t  s c h o u d e r h o o g t e .  P r o b e e r  c o n t a c t  t e  h o u d e n
m e t  d e  v l o e r  m e t  j e  g e h e l e  o n d e r a r m  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

T i l  j e  o n d e r a r m  o m h o o g  e n  r o t e e r  j e  a r m e n  z o n d e r  j e  e l l e b o g e n  v a n  d e  v l o e r  t e
t i l l e n  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  D e  a c h t e r k a n t  v a n  j e  h a n d e n  m o e t  p r o b e r e n  d e  v l o e r  t e  r a k e n
( a f b e e l d i n g  4 ) .

3 .

G l i j d  d e  a c h t e r k a n t  v a n  j e  h a n d e n  r i c h t i n g  d e  v l o e r  e n  s t r e k  j e  a r m e n  b o v e n  j e
h o o f d  u i t  ( a f b e e l d i n g  5 ) .

4 .

V o e r  a l l e  s t a p p e n  i n  o m g e k e e r d e  v o l g o r d e  u i t  e n  k o m  t e r u g  n a a r  d e  b e g i n p o s i t i e .5 .

C 5
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C – S C H O U D E R S  

Z i t  m e t  j e  h a n d e n  n e t  a c h t e r  j e  l i c h a a m .  V o e t e n  o p  h e u p b r e e d t e  u i t  e l k a a r
( a f b e e l d i n g  1 ) .  

1 .

T i l  j e  l i c h a a m  o m h o o g  e n  s t r e k  j e  h e u p e n  e n  s c h o u d e r s  z o  v e r  m o g e l i j k  u i t .
A d e m  u i t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

C 6

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :
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C – S C H O U D E R S  

Z i t  o p  h a n d e n  e n  k n i e ë n ,  m e t  j e  h a n d e n  d i r e c t  o n d e r  j e  s c h o u d e r s  e n  j e  k n i e ë n
d i r e c t  o n d e r  j e  h e u p e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B r e n g  d e  s c h o u d e r b l a d e n  d i c h t e r  b i j  e l k a a r  m e t  g e s t r e k t e  a r m e n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .
H i e r  k u n  j e  i n a d e m e n .  D u w  j e z e l f  w e e r  o m h o o g  n a a r  d e  s t a r t p o s i t i e .  A d e m  u i t .
S t r e e f  e r n a a r  o m  j e  s c h o u d e r b l a d e n  z o v e e l  m o g e l i j k  u i t  e l k a a r  t e  d u w e n  t e r w i j l
j e  j e z e l f  w e e r  o m h o o g  d u w t .  M e r k  o p  d a t  d e  b e w e g i n g  a l l e e n  i n  d e
s c h o u d e r b l a d e n  m o e t  p l a a t s v i n d e n .  E r  m a g  g e e n  b e w e g i n g  o p t r e d e n  i n  d e  r u g  o f
d e  a r m e n .

2 .

C 7

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :
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C – S C H O U D E R S  

P l a a t s  j e  h a n d e n  o p  j e  s c h o u d e r s  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  M a a k  c i r k e l b e w e g i n g e n  m e t
b e i d e  a r m e n  t e g e l i j k :  e e r s t  d r i e  k e e r  n a a r  v o r e n  e n  d a a r n a  d r i e  k e e r  n a a r
a c h t e r e n .

1 .

B r e n g  d e  a r m e n  w e e r  o m l a a g  e n  b r e n g  d e  a r m e n  l a n g s  d e  z i j k a n t e n  v a n  j e
l i c h a a m  i n  e e n  g r o t e  c i r k e l v o r m i g e  b e w e g i n g  n a a r  b o v e n ,  t e r w i j l  j e  d i e p  i n a d e m t
( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

L a a t  n u  j e  b o v e n l i c h a a m  n a a r  v o r e n  v a l l e n ,  t e r w i j l  j e  u i t a d e m t  e n  l a a t  j e  a r m e n
n a a r  b e n e d e n  h a n g e n  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  L a a t  d e  z w a a r t e k r a c h t  j e  l i c h a a m  n a a r
v o r e n  t r e k k e n .  P r o b e e r  d e  b e w e g i n g  n i e t  t e  v e r t r a g e n .

3 .

K o m  w e e r  r e c h t o p  d o o r  j e  b o v e n l i c h a a m  l a n g z a a m  o m h o o g  t e  r o l l e n .  P r o b e e r  d e
b e w e g i n g  t e  s t a r t e n  a a n  d e  o n d e r k a n t  v a n  d e  w e r v e l k o l o m  e n  r o l  o m h o o g .

4 .

C 8

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :
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C – S C H O U D E R S  

Z i t  i n  k l e e r m a k e r s z i t  e n  h o u d  e e n  k u s s e n  a c h t e r  j e  r u g  m e t  é é n  a r m
b o v e n / a c h t e r  e n  d e  a n d e r e  a r m  o n d e r / a c h t e r  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

T i l  h e t  k u s s e n  o p  m e t  d e  b o v e n a r m  ( a f b e e l d i n g  2 ) .2 .
B r e n g  n u  d e  b o v e n a r m  n a a r  b e n e d e n  a c h t e r  h e t  l i c h a a m  t e r w i j l  j e  d e  o n d e r a r m
o m h o o g  o v e r  h e t  l i c h a a m  b r e n g t .  B r e n g  h e t  k u s s e n  o m h o o g  r i c h t i n g  d e
b o v e n a r m  ( a f b e e l d i n g  3 )  e n  h e r h a a l  a a n  d e  a n d e r e  k a n t .

3 .

C 9

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :
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C – S C H O U D E R S  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  e n  t i l  j e  e l l e b o g e n  l a n g s  d e  z i j k a n t  v a n  j e
l i c h a a m  o p  s c h o u d e r h o o g t e .  Z o r g  v o o r  e e n  h o e k  v a n  9 0 °  i n  d e
e l l e b o o g g e w r i c h t e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

D r a a i  d e  o n d e r a r m e n  o m h o o g  t e r w i j l  j e  d e  b o v e n a r m e n  i n  d e z e l f d e  h o e k  h o u d t
( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

S t r e k  j e  h a n d e n  z o  v e r  m o g e l i j k  u i t  ( a f b e e l d i n g  3 ) .3 .
K o m  w e e r  n a a r  b e n e d e n  m e t  d e  e l l e b o g e n  p a r a l l e l  a a n  e l k a a r  ( a f b e e l d i n g  4 ) .4 .
D r a a i  d e  o n d e r a r m e n  o m l a a g  ( a f b e e l d i n g  5 ) .5 .
K o m  t e r u g  n a a r  d e  b a s i s p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  6 ) .6 .

C 1 0

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :
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C – S C H O U D E R S  

Z i t  i n  k l e e r m a k e r s z i t  m e t  j e  h a n d e n  a c h t e r  j e  r u g  e n  l a a t  j e  e l l e b o g e n  n a a r  v o r e n
k o m e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

D u w  d e  e l l e b o g e n  n a a r  a c h t e r e n  e n  b r e n g  d e  e l l e b o g e n  o m h o o g  t o t
s c h o u d e r h o o g t e ,  m e t  e e n  h o e k  v a n  9 0 °  i n  h e t  e l l e b o o g g e w r i c h t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

D r a a i  j e  h a n d e n  o m h o o g  z o d a t  z e  n a a r  b o v e n  w i j z e n  m e t  e e n  h o e k  v a n  9 0 °  i n  h e t
e l l e b o o g g e w r i c h t  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  A d e m  u i t .

3 .

D r a a i  t e r u g  n a a r  d e  o o r s p r o n k e l i j k e  p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  2 ) .4 .
K o m  t e r u g  n a a r  d e  s t a r t p o s i t i e  e n  h e r h a a l  d e  b e w e g i n g  ( a f b e e l d i n g  1 ) .5 .

C 1 1

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :
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C – S C H O U D E R S  

Z i t  o p  h a n d e n  e n  k n i e ë n ,  h a n d e n  d i r e c t  o n d e r  j e  s c h o u d e r s  e n  j e  k n i e ë n  d i r e c t
o n d e r  j e  h e u p e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

T i l  é é n  a r m  r e c h t  o m h o o g  m e t  d e  p a l m  n a a r  b i n n e n  g e r i c h t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  2 .
B e w e e g  d e  a r m  i n  e e n  h a l v e  c i r k e l  l a n g s  j e  l i c h a a m / r u g  z o d a t  d e  p a l m  n a a r
b u i t e n  w i j s t  ( a f b e e l d i n g  3 ) .

3 .

P l a a t s  d e  r u g  v a n  j e  h a n d  o p  d e  o n d e r r u g  ( a f b e e l d i n g  4 ) .4 .
B r e n g  d e  e l l e b o o g  n a a r  b e n e d e n  ( a f b e e l d i n g  5 ) .5 .
T i l  d e  e l l e b o o g  w e e r  o p  ( a f b e e l d i n g  6 ) .  G a  t e r u g  n a a r  d e  b e g i n p o s i t i e  i n  d e
v o l g e n d e  s t a p p e n .  F o t o  3 ,  2 ,  1 .  

6 .

C 1 2

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :
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C – S C H O U D E R S  

B e g i n  i n  d e  b a s i s p o s i t i e  m e t  d e  h a n d p a l m e n  n a a r  v o r e n  g e r i c h t  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
B r e n g  j e  a r m e n  n a a r  v o r e n / o m h o o g  z o  v e r  a l s  j e  k u n t  m e t  d e  h a n d p a l m e n  n a a r
v o r e n  g e r i c h t  ( a f b e e l d i n g e n  2  &  3 ) .

2 .

W a n n e e r  j e  m o e t  s t o p p e n  ( a f b e e l d i n g  4 ) ,  d r a a i  j e  d e  d u i m e n  n a a r  b i n n e n  e n  b l i j f
d e  b e w e g i n g  v o o r t z e t t e n  d o o r  d e  a r m e n  n a a r  a c h t e r e n  t e  b r e n g e n  t e r w i j l  j e  d e
d u i m e n  n a a r  b i n n e n  b l i j f t  d r a a i e n  ( a f b e e l d i n g  5 ) ,  t o t d a t  j e  a r m e n  w e e r  a a n  d e
z i j k a n t  v a n  j e  l i c h a a m  h a n g e n .  J e  z o u  d e  p i n k e n  n a a r  v o r e n  m o e t e n  w i j z e n
( a f b e e l d i n g  6 ) .

3 .

B r e n g  n u  j e  a r m e n  t e r u g  ( d o e  d e z e l f d e  b e w e g i n g ,  m a a r  i n  o m g e k e e r d e  r i c h t i n g ,
a f b e e l d i n g e n  5 ,  4 ,  3 ,  2 ,  1 ) .  H o u d  d e  p i n k e n  z o  l a n g  m o g e l i j k  n a a r  v o r e n  g e r i c h t .
D r a a i  v e r v o l g e n s  d e  p i n k e n  n a a r  b u i t e n  o m  d e  o e f e n i n g  t e  v o l t o o i e n ,  e n  k e e r
t e r u g  n a a r  d e  s t a r t p o s i t i e .  S t r e e f  e r n a a r  o m  d e  b e w e g i n g  z o  g r o o t  m o g e l i j k  t e
m a k e n .

4 .

C 1 3

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :
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C – S C H O U D E R S  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
D u w  d e  s c h o u d e r s  n a a r  v o r e n  e n  c r e ë e r  e e n  z o  g r o o t  m o g e l i j k e  r u i m t e  t u s s e n  d e
s c h o u d e r b l a d e n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

T i l  d e  s c h o u d e r s  o p  ( a f b e e l d i n g  3 ) .3 .
T r e k  d e  s c h o u d e r s  n a a r  a c h t e r e n  e n  b r e n g  z e  s a m e n  m e t  d e  s c h o u d e r b l a d e n
( a f b e e l d i n g  4 ) .

4 .

L a a t  j e  s c h o u d e r s  z a k k e n .5 .
H e r h a a l  ( v o o r u i t ,  o m h o o g ,  a c h t e r u i t ,  o m l a a g ) .6 .
V e r a n d e r  v a n  r i c h t i n g  ( a c h t e r u i t ,  o m h o o g ,  v o o r u i t ,  o m l a a g ) .  H i e r  k u n  j e
g e l i j k m a t i g  a d e m e n .  D u w  j e  s c h o u d e r s  n a a r  v o r e n  -  i n a d e m e n ,  t i l  j e  s c h o u d e r s
o p  -  h o u d  j e  a d e m  i n .  T r e k  j e  s c h o u d e r s  n a a r  a c h t e r e n  -  u i t a d e m e n ,  l a a t  j e
s c h o u d e r s  z a k k e n  -  h o u d  j e  a d e m  i n .

7 .

C 1 4

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :
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C – S C H O U D E R S  

D e z e l f d e  b e w e g i n g  a l s  C 1 4 ,  m a a r  m e t  d e  a r m e n  g e s t r e k t e  n a a r  v o r e n .  1 .

C 1 5

A a n t e k e n i n g e n :

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e
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C – S C H O U D E R S  

B e w e e g  v i n g e r s  e n  t e n e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
S t r e k  j e  a r m e n  b o v e n  j e  h o o f d  e n  m a a k  j e z e l f  z o  l a n g  m o g e l i j k  ( a f b e e l d i n g  2 ) .2 .

C 1 6

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :
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C – S C H O U D E R S  

B r e n g  j e  a r m e n  l a n g s  d e  v l o e r  o m h o o g  b o v e n  j e  h o o f d ,  t e r w i j l  j e  é é n  k n i e  o m h o o g
b r e n g t  m e t  d e  v o e t  n o g  o p  d e  g r o n d  ( a f b e e l d i n g e n  1  &  2 ) .  W i s s e l  v a n  k n i e .  

1 .

C 1 7

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :
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D – O N D E R R U G  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e .  S t r e k  é é n  a r m  n a a r  b o v e n  e n  é é n  a r m  l a n g s  d e
z i j k a n t  v a n  j e  l i c h a a m  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B e w e e g  h e t  b o v e n l i c h a a m  n a a r  d e  z i j k a n t  e n  s t r e k  d e  b o v e n a r m  n a a r  d e z e l f d e
k a n t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  D e  a r m  d i e  n a a r  d e  z i j k a n t  i s  u i t g e s t r e k t ,  m o e t  c o n t a c t
m a k e n  m e t  h e t  l i c h a a m  e n  l a n g s  h e t  b e e n  g l i j d e n  g e d u r e n d e  d e  h e l e  o e f e n i n g .
P r o b e e r  z o  v e r  m o g e l i j k  l a n g s  h e t  b e e n  t e  r e i k e n  m e t  d e  o n d e r a r m ,  t e r w i j l  j e  d e
b o v e n a r m  o m h o o g  e n  n a a r  d e  z i j k a n t  s t r e k t .  D e  h e u p e n  m o e t e n  s t i l  b l i j v e n .
A l l e e n  h e t  b o v e n l i c h a a m  m o e t  n a a r  d e  z i j k a n t  w o r d e n  g e k a n t e l d .  A d e m  u i t
t e r w i j l  j e  n a a r  d e  z i j k a n t  l e u n t .

2 .

W i s s e l  a f  t u s s e n  d e  z i j d e n .  B r e n g  j e  a r m  n a a r  b e n e d e n  t e r w i j l  j e  d e  a n d e r e  a r m
o m h o o g  b r e n g t  t e r w i j l  j e  v a n  z i j d e  w i s s e l t .

3 .

D 1

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e

A a n t e k e n i n g e n :
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D – O N D E R R U G  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e .  S t r e k  b e i d e  a r m e n  b o v e n  j e  l i c h a a m  u i t  e n
m a a k  j e z e l f  z o  l a n g  m o g e l i j k  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B u i g  h e t  b o v e n l i c h a a m  n a a r  d e  z i j k a n t .  D e  h e u p e n  m o e t e n  s t i l  b l i j v e n .  A l l e e n  h e t
b o v e n l i c h a a m  m o e t  n a a r  d e  z i j k a n t  w o r d e n  g e k a n t e l d .  A d e m  u i t  t e r w i j l  j e  n a a r
d e  z i j k a n t  l e u n t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

W i s s e l  a f  t u s s e n  d e  z i j d e n .  J e  k u n t  i n a d e m e n  i n  h e t  m i d d e n .  ( a f b e e l d i n g  3 )3 .

D 2

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d e
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D – O N D E R R U G  

B e g i n  i n  d e  k l e e r m a k e r s z i t  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
L e g  é é n  h a n d  n a a s t  j e  o p  d e  g r o n d  e n  b r e n g  é é n  a r m  b o v e n  j e  h o o f d .  B u i g  j e
b o v e n l i c h a a m  n a a r  d e  z i j k a n t .  A d e m  u i t  t e r w i j l  j e  n a a r  d e  z i j k a n t  l e u n t
( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

W i s s e l  a f  t u s s e n  d e  z i j d e n  ( a f b e e l d i n g  3 ) .3 .
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D – O N D E R R U G  

B e g i n  z i t t e n d  i n  d e  k l e e r m a k e r s z i t  o f  m e t  d e  v o e t z o l e n  t e g e n  e l k a a r .  P l a a t s  j e
h a n d e n  v o o r  j e  m e t  r e c h t e  a r m e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B r e n g  j e  a r m e n  i n  e e n  c i r k e l v o r m i g e  b e w e g i n g  v o o r  j e  l a n g s ,  p r o b e e r  j e  a r m e n
r e c h t  t e  h o u d e n  e n  d e  a f s t a n d  t u s s e n  j e  h a n d e n  g e l i j k  t e  h o u d e n
( a f b e e l d i n g e n  2  e n  3 ) .  P r o b e e r  e l k e  c i r k e l  i e t s  g r o t e r  t e  m a k e n  m e t  e l k e  r o n d e .
E n  w i s s e l  v a n  k a n t .   

2 .
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D – O N D E R R U G  

Z i t  o p  h a n d e n  e n  k n i e ë n  m e t  j e  h a n d e n  d i r e c t  o n d e r  j e  s c h o u d e r s  e n  j e  k n i e ë n
d i r e c t  o n d e r  j e  h e u p e n .  B o l  j e  r u g  ( a f b e e l d i n g  1 )  e n  g a  z i t t e n  o p  j e  h i e l e n
( a f b e e l d i n g  2 ) .  A d e m  u i t .

1 .

B u i g  j e  a r m e n  e n  b e w e e g  j e z e l f  n a a r  v o r e n ,  z o  d i c h t  m o g e l i j k  b i j  d e  v l o e r
( a f b e e l d i n g  3 ) ,  t e r w i j l  j e  j e  r u g  r e c h t  h o u d t  o f  h o l  m a a k t .  K o m  d a a r n a  w e e r  o p
h a n d e n  e n  k n i e ë n  m e t  e e n  r e c h t e  r u g  ( a f b e e l d i n g  4 ) .  A d e m  i n  t i j d e n s  d e z e
b e w e g i n g .

2 .

D 5
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D – O N D E R R U G  

Z i t  o p  h a n d e n  e n  k n i e ë n  m e t  j e  h a n d e n  d i r e c t  o n d e r  j e  s c h o u d e r s  e n  j e  k n i e ë n
d i r e c t  o n d e r  j e  h e u p e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

G a  z i t t e n  o p  j e  h i e l e n  e n  l o o p  m e t  j e  a r m e n  n a a r  é é n  k a n t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  A d e m
u i t .  H i e r  k u n  j e  e e n  p a a r  d i e p e  a d e m h a l i n g e n  n e m e n .

2 .

G a  v e r v o l g e n s  n a a r  d e  a n d e r e  k a n t  e n  d o e  h e t z e l f d e  a a n  d i e  k a n t .  H e r h a a l  d o o r
v a n  k a n t  t e  w i s s e l e n .

3 .
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D – O N D E R R U G  

Z i t  o p  h a n d e n  e n  k n i e ë n  m e t  j e  h a n d e n  d i r e c t  o n d e r  j e  s c h o u d e r s  e n  j e  k n i e ë n
d i r e c t  o n d e r  j e  h e u p e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B r e n g  j e  h e u p  n a a r  b e n e d e n  r i c h t i n g  d e  v l o e r  e n  h o l  j e  r u g .  A d e m  u i t
( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

G a  z i t t e n  o p  j e  h i e l e n  e n  a d e m  u i t  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  H e r h a a l  d e z e  b e w e g i n g .3 .

D 7
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D – O N D E R R U G  

L i g  o p  j e  r u g  e n  b r e n g  d e  k n i e ë n  o m h o o g  n a a r  d e  b o r s t .  P l a a t s  d e
t e g e n o v e r g e s t e l d e  h a n d  o p  d e  k n i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B r e n g  d e  a n d e r e  a r m  n a a r  b u i t e n  n a a r  d e  z i j k a n t  e n  p l a a t s  d e z e  o p  d e  g r o n d
t e r w i j l  j e  d e  k n i e ë n  l a n g z a a m  n a a r  d e  a n d e r e  k a n t  k a n t e l t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  A d e m
u i t .  H i e r  k u n  j e  e e n  p a a r  d i e p e  a d e m h a l i n g e n  n e m e n  v o o r d a t  j e  v a n  k a n t  w i s s e l t .

2 .
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D – O N D E R R U G  

S t a r t  z i t t e n d  i n  d e  k l e e r m a k e r s z i t .  P l a a t s  b e i d e  h a n d e n  o p  d e  v l o e r  v o o r  j e
( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

L e u n  n a a r  v o r e n  e n  b e w e e g  j e  h a n d e n  v a n  l i n k s  n a a r  r e c h t s  a l s o f  j e  d e  v l o e r
" v e r f t "  ( a f b e e l d i n g e n  2  &  3 ) .  P r o b e e r  e e n  g r o t e  b e w e g i n g  t e  m a k e n  z o n d e r  j e
b i l l e n  v a n  d e  v l o e r  t e  t i l l e n .

2 .

D 9
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D – O N D E R R U G  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s h o u d i n g  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
B e g i n  d e  r o t a t i e  m e t  h e t  b o v e n l i c h a a m  d o o r  d i a g o n a a l  n a a r  v o r e n  t e  l e u n e n ,
t e r w i j l  d e  h e u p  i n  d e z e l f d e  p o s i t i e  b l i j f t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  A l l e e n  h e t  b o v e n l i c h a a m
m o e t  r o t e r e n / b u i g e n .  D e  h e u p e n  s t a a n  s t i l .

2 .

L a a t  h e t  l i c h a a m  n a a r  v o r e n  k o m e n  ( a f b e e l d i n g  3 ) .3 .
N a a r  d e  a n d e r e  k a n t  ( a f b e e l d i n g  4 ) .4 .
T e r u g  ( a f b e e l d i n g  5 ) .5 .
H e r h a a l  d e  r o t a t i e .  V e r g e e t  n i e t  v a n  r i c h t i n g  t e  v e r a n d e r e n ,  d r a a i  o o k  a f  e n  t o e
d e  a n d e r e  k a n t  o p .

6 .

D 1 0
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D – O N D E R R U G  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s h o u d i n g  ( a f b e e l d i n g  1 ) .1 .
R o t e e r  h e t  b o v e n l i c h a a m  n a a r  d e  z i j k a n t  e n  l a a t  d e  a r m e n  v r i j  m e e b e w e g e n
( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

R o t e e r  i n  d e  a n d e r e  r i c h t i n g  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  3 .
L a a t  d e  a r m e n  o n t s p a n n e n  e n  d e  b e w e g i n g  v o l g e n  a l s o f  z e  " d r a a d j e s "  z i j n .  H o u d
d e  h e u p e n  s t i l .

4 .

D 1 1
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D – O N D E R R U G  

B e g i n  z i t t e n d  m e t  é é n  b e e n  g e b o g e n  e n  h e t  a n d e r e  b e e n  g e s t r e k t
( a f b e e l d i n g  1 ) .  

1 .

B r e n g  é é n  a r m  b o v e n  h e t  h o o f d  e n  b e w e e g  h e t  l i c h a a m  r i c h t i n g  h e t  g e s t r e k t e
b e e n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  P r o b e e r  b e i d e  b i l l e n  o p  d e  v l o e r  t e  h o u d e n .

2 .

L e u n  h e t  l i c h a a m  i n  d e  a n d e r e  r i c h t i n g  e n  p l a a t s  é é n  h a n d  a c h t e r  h e t  l i c h a a m .
D e  a n d e r e  h a n d  i s  g e s t r e k t  o m h o o g  r i c h t i n g  h e t  p l a f o n d ,  t e r w i j l  j e  t e g e l i j k e r t i j d
d e  h e u p  o m h o o g  t i l t  ( a f b e e l d i n g  3 ) .

3 .

H e r h a a l  d e z e  b e w e g i n g .  W i s s e l  v e r v o l g e n s  v a n  z i j d e ,  s t r e k  h e t  a n d e r e  b e e n  e n
h e r h a a l  o p  d e z e l f d e  m a n i e r .

4 .

D 1 2
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D – O N D E R R U G  

B e g i n  z i t t e n d  i n  e e n  k l e e r m a k e r s z i t  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
P l a a t s  é é n  h a n d  o p  d e  t e g e n o v e r l i g g e n d e  k n i e .  D r a a i  d e  b o r s t  e n  b r e n g  d e
a n d e r e  h a n d  l a n g s  d e  v l o e r  a c h t e r  h e t  l i c h a a m  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  A d e m  u i t .

2 .

D r a a i  v e r v o l g e n s  h e t  l i c h a a m  n a a r  d e  a n d e r e  k a n t  e n  p l a a t s  d e  h a n d  o p  d e
a n d e r e  k n i e .  A d e m  i n  t i j d e n s  d e  b e w e g i n g  e n  a d e m  u i t  a a n  h e t  e i n d e  v a n  d e
r o t a t i e  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  G e b r u i k  j e  h a n d  o p  j e  k n i e  o m  e e n  b e e t j e  v e r d e r  t e
d r a a i e n .

3 .

D 1 3
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D – O N D E R R U G  

L i g  o p  j e  r u g .  T r e k  j e  k n i e ë n  o m h o o g  n a a r  j e  b o r s t  e n  s l a  j e  a r m e n  e r o m h e e n .1 .
B e g i n  m e t  h e t  m a k e n  v a n  c i r k e l v o r m i g e  b e w e g i n g e n  m e t  j e  v o e t e n  i n  b e i d e
r i c h t i n g e n  ( e n k e l ) .

2 .

M a a k  v e r v o l g e n s  c i r k e l s  m e t  d e  o n d e r b e n e n  i n  b e i d e  r i c h t i n g e n  ( k n i e  g e w r i c h t e n ) .3 .
M a a k  d a a r n a  c i r k e l s  m e t  d e  k n i e ë n  i n  b e i d e  r i c h t i n g e n  ( o n d e r r u g ) .4 .

D 1 4
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E – H E U P E N  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .1 .
P l a a t s  j e  h a n d e n  o p  j e  h e u p e n .  B e g i n  d e  r o t a t i e  m e t  d e  h e u p  d o o r  n a a r  é é n  k a n t
t e  b e w e g e n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

K o m  m e t  d e  h e u p  n a a r  v o r e n  ( a f b e e l d i n g  3 ) .3 .
G a  n a a r  d e  a n d e r e  k a n t  ( a f b e e l d i n g  4 ) .4 .
N a a r  a c h t e r e n  ( a f b e e l d i n g  5 ) .5 .
V e r a n d e r  d e  r o t a t i e r i c h t i n g  n a  e e n  p a a r  k e e r .6 .

E 1
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E – H E U P E N  

G a  z i t t e n  m e t  j e  v o e t e n  i e t s  b r e d e r  d a n  s c h o u d e r b r e e d t e  u i t  e l k a a r  e n  j e  h a n d e n
a c h t e r  j e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B u i g  é é n  k n i e  n a a r  b i n n e n  r i c h t i n g  d e  g r o n d ,  t e r w i j l  d e  a n d e r e  k n i e  i n  d e z e l f d e
p o s i t i e  b l i j f t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  H i e r  k u n  j e  u i t a d e m e n .

2 .

B r e n g  d e  k n i e  t e r u g  e n  d o e  h e t z e l f d e  m e t  d e  a n d e r e  k a n t .3 .

E 2
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E – H E U P E N  

G a  z i t t e n  m e t  j e  v o e t e n  i e t s  b r e d e r  d a n  s c h o u d e r b r e e d t e  e n  j e  h a n d e n  a c h t e r  j e
( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B u i g  b e i d e  k n i e ë n  n a a r  d e z e l f d e  k a n t  e n  t i l  j e  h e u p  o p ,  t e r w i j l  j e  é é n  a r m  n a a r  d e
l u c h t  s t r e k t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  Z o r g  e r v o o r  d a t  e r  g e n o e g  r u i m t e  i s  t u s s e n  j e  v o e t e n
z o d a t  d e  k n i e  a c h t e r  d e  h i e l  t e r e c h t k o m t .  H e r h a a l  d i t  e n  w i s s e l  a f  v a n  k a n t  n a a r
k a n t .  A d e m  u i t  t e r w i j l  j e  j e  a r m  b o v e n  j e  h o o f d  s t r e k t .

2 .

E 3
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E – H E U P E N  

B e g i n  i n  e e n  l u n g e  p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .1 .
V o u w  j e  h a n d e n  i n  e l k a a r .  S t r e k  j e  a r m e n  u i t  t e r w i j l  j e  j e  h a n d p a l m e n  o m h o o g
d r a a i t  e n  j e  h e u p e n  z o  v e r  m o g e l i j k  n a a r  v o r e n  b r e n g t .  A d e m  u i t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

A d e m  i n  e n  l a a t  j e  a r m e n  z a k k e n ,  b r e n g  j e  h e u p e n  n a a r  a c h t e r e n  e n  k a n t e l  d e
v o e t  o m h o o g .  S t r e k  j e  h a n d e n  n a a r  j e  v o e t e n  e n  a d e m  u i t  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  D e n k
e r a a n  j e  h e u p e n  t e  l a t e n  z a k k e n ,  j e  h e u p e n  i e t s  n a a r  a c h t e r e n  t e  b e w e g e n ,  e n  j e
r u g  z o  l a n g  m o g e l i j k  t e  m a k e n ,  z o d a t  j e  d e  a c h t e r k a n t  v a n  j e  b e e n  s t r e k t  e n  n i e t
j e  r u g .   

3 .

E 4

A a n t e k e n i n g e n :

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d
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E – H E U P E N  

B e g i n  i n  e e n  l u n g e  p o s i t i e   ( a f b e e l d i n g  1 ) .  S p a n  d e  b i l s p i e r  v a n  h e t  a c h t e r s t e
b e e n  a a n  z o d a t  j e  e e n  r e k  v o e l t  a a n  d e  v o o r k a n t  v a n  j e  s t a n d b e e n ,  r i c h t i n g  d e
h e u p .

1 .

 A d e m  i n  e n  b r e n g  j e  a r m e n  b o v e n  j e  h o o f d .  A d e m  u i t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .2 .
 H e r h a a l .3 .

E 5

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d
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E – H E U P E N  

B e g i n  d o o r  t e  z i t t e n  m e t  j e  b e n e n  i n  e e n  h o e k  v a n  9 0 / 9 0  g r a d e n .  P l a a t s  j e
h a n d e n  a c h t e r  j e  l i c h a a m  o p  d e  g r o n d  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

D r a a i  d e  a c h t e r s t e  v o e t  n a a r  v o r e n  e n  b r e n g  d e z e  n a a r  d e  h i e l  v a n  d e  v o o r s t e
v o e t  ( a f b e e l d i n g e n  2  &  3 ) .  P r o b e e r  d e  k n i e  t i j d e n s  d e  b e w e g i n g  v a n  h e t
o n d e r b e e n  i n  d e z e l f d e  p o s i t i e  t e  h o u d e n .

2 .

K e e r  t e r u g  n a a r  d e  b e g i n p o s i t i e  e n  h e r h a a l .  W i s s e l  v e r v o l g e n s  v a n  k a n t .3 .

E 6

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d

A a n t e k e n i n g e n :
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E – H E U P E N  

B e g i n  d o o r  t e  z i t t e n  m e t  j e  b e n e n  i n  e e n  h o e k  v a n  9 0 / 9 0  g r a d e n  e n  j e  a r m e n  i n
d e z e l f d e  r i c h t i n g  a l s  j e  d i j b e n e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

T i l  d e  a c h t e r s t e  v o e t  o p  z o n d e r  d e  k n i e  o p  t e  t i l l e n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  H o u d  d e z e
p o s i t i e  e e n  p a a r  s e c o n d e n  v a s t  e n  a d e m  u i t .  D e  b e w e g i n g  m o e t  u i t  h e t
h e u p g e w r i c h t  k o m e n ,  e e n  r o t a t i e .  H e r h a a l  m e e r d e r e  h e f f i n g e n  a a n  d e z e l f d e  k a n t .

2 .

W i s s e l  v e r v o l g e n s  d e  p o s i t i e  v a n  d e  b e n e n  e n  h e r h a a l .3 .

E 7

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d

A a n t e k e n i n g e n :

D e z e l f d e  o e f e n i n g  g e f i x e e r d  m e t  d e  s t e u n  v a n  d e  a r m e n  o p  d e  v l o e r .
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E – H E U P E N  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .1 .
T i l  é é n  k n i e  o p  t o t  h e u p h o o g t e  ( a f b e e l d i n g  2 ) .2 .
D r a a i  n a a r  b u i t e n  e n  o p e n  d e  h e u p  ( a f b e e l d i n g  3 ) .3 .
P l a a t s  h e t  b e e n / d e  v o e t  a c h t e r  h e t  a n d e r e  b e e n  ( a f b e e l d i n g  4 ) .  A l l e e n  d e  t e n e n
r a k e n  d e  g r o n d .  D o e  d e  b e w e g i n g  n u  i n  d e  o m g e k e e r d e  r i c h t i n g :  a f b e e l d i n g
3 ,  2 ,  1 .  H e r h a a l .

4 .

E 8

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d
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F - B I L S P I E R E N / B O V E N B E N E N  

B e g i n  s t a a n d  m e t  j e  v o e t e n  o p  s c h o u d e r b r e e d t e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  N e e m  e e n  d i e p e
a d e m h a l i n g .

1 .

Z a k  o m l a a g  z o  d i e p  a l s  j e  k u n t  m e t  d e  g e h e l e  v o e t  n o g  s t e e d s  o p  d e  g r o n d ,
t e r w i j l  j e  u i t a d e m t  e n  j e  a r m e n  n a a r  v o r e n  b r e n g t  v o o r  j e  l i c h a a m .  H o u d  e e n
r e c h t e  r u g  t i j d e n s  d e  o e f e n i n g  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

K o m  w e e r  o m h o o g  n a a r  d e  s t a a n d e  p o s i t i e  t e r w i j l  j e  i n a d e m t .  H e r h a a l .3 .

F 1

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d

A a n t e k e n i n g e n :
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F - B I L S P I E R E N / B O V E N B E N E N  

B e g i n  s t a a n d  m e t  j e  v o e t e n  u i t  e l k a a r  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  N e e m  e e n  d i e p e
a d e m h a l i n g .

1 .

Z i t  o m l a a g  z o  d i e p  a l s  j e  k u n t  m e t  d e  h e l e  v o e t  n o g  s t e e d s  o p  d e  g r o n d ,  t e r w i j l
j e  u i t a d e m t  e n  j e  a r m e n  n a a r  v o r e n  b r e n g t  v o o r  j e  l i c h a a m .  H o u d  e e n  r e c h t e  r u g
t i j d e n s  d e  o e f e n i n g  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

K o m  w e e r  o m h o o g  n a a r  d e  s t a a n d e  p o s i t i e  t e r w i j l  j e  i n a d e m t .  H e r h a a l .3 .

F 2

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d

A a n t e k e n i n g e n :
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F - B I L S P I E R E N / B O V E N B E N E N  

Z i t  m e t  j e  b e n e n  r e c h t  v o o r  j e  u i t g e s t r e k t  ( a f b e e l d i n g  1 ) .1 .
B u i g  j e  l i c h a a m  n a a r  v o r e n  e n  s t r e k  j e  a r m e n  z o  v e r  m o g e l i j k  n a a r  v o r e n
( a f b e e l d i n g  2 ) .  A d e m  u i t .  K o m  w e e r  o m h o o g ,  s t r e k  j e  r u g  e n  t r e k  j e  e l l e b o g e n
t e r u g  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  H e r h a a l .

2 .

H e t  k a n  h e l p e n  o m  o p  e e n  k u s s e n  t e  z i t t e n .  H e t  i s  o o k  p r i m a  o m  j e  b e n e n  l i c h t
g e b o g e n  t e  h e b b e n  a l s  h e t  m o e i l i j k  i s  o m  z e  v o l l e d i g  g e s t r e k t  t e  h o u d e n .

3 .

F 3

A a n t e k e n i n g e n :

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d
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F - B I L S P I E R E N / B O V E N B E N E N  

Z i t  m e t  é é n  b e e n  g e b o g e n  e n  d e  v o e t  t e g e n  d e  b i n n e n k a n t  v a n  h e t  a n d e r e  b e e n
( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

L e g  j e  h a n d e n  o p  j e  g e s t r e k t e  b e e n  e n  b e w e e g  m e t  j e  h a n d e n  e n  b o v e n l i j f
r i c h t i n g  d e  v o e t  e n  l e u n  m e t  j e  b o v e n l i c h a a m  o v e r  h e t  b e e n .  P r o b e e r  j e  k n i e
g e s t r e k t  t e  h o u d e n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  H o u d  d e z e  p o s i t i e  2 0 - 4 0  s e c o n d e n  v a s t  a l s
e e n  s t a t i s c h e  s t r e t c h .  W i s s e l  d a n  v a n  b e e n  e n  h e r h a a l .

2 .

F 4

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d

A a n t e k e n i n g e n :
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F - B I L S P I E R E N / B O V E N B E N E N  

B e g i n  i n  d e  k l e e r m a k e r s z i t  m e t  d e  v o e t z o l e n  n a a r  e l k a a r  t o e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .1 .
L e u n  n a a r  v o r e n  e n  s t r e k  j e  h a n d e n  z o  v e r  m o g e l i j k  v o o r  j e  u i t  o p  d e  g r o n d
( a f b e e l d i n g  2 ) .  A d e m  u i t .

2 .

K o m  w e e r  t e r u g  n a a r  d e  s t a r t p o s i t i e  e n  d r u k  j e  e l l e b o g e n  a c h t e r  j e  l i c h a a m
( a f b e e l d i n g  3 ) .

3 .

F 5

A a n t e k e n i n g e n :

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d
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F - B I L S P I E R E N / B O V E N B E N E N  

Z i t  o p  d e  g r o n d  m e t  j e  b e n e n  r e c h t  v o o r  j e  u i t  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
T r e k  é é n  k n i e  o m h o o g  r i c h t i n g  j e  b u i k  e n  b r e n g  d e  t e g e n o v e r g e s t e l d e  a r m  r o n d
d e  k n i e  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  Z o r g  e r v o o r  d a t  j e  j e  o n d e r r u g  r e c h t  h o u d t  e n  b l i j f  m e t
b e i d e  b i l l e n  o p  d e  g r o n d .

2 .

F 6

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d

A a n t e k e n i n g e n :
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F - B I L S P I E R E N / B O V E N B E N E N  

L i g  o p  j e  r u g .  B r e n g  é é n  k n i e  o m h o o g  n a a r  j e  b o r s t  e n  p a k  j e  b e e n  v a s t  m e t  j e
h a n d e n  a c h t e r  d e  k n i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

S t r e k  h e t  b e e n  z o  v e r  m o g e l i j k  u i t  t e r w i j l  j e  d e  v o e t  n a a r  v o r e n  w i j s t  ( a f b e e l d i n g
2 ) .  H o u d  h e t  b e e n  g e s t r e k t  e n  w i j s  d e  v o e t / t e n e n  n a a r  j e z e l f  t o e .  H o u d  d e  v o e t
o p  d e z e  m a n i e r  v a s t  e n  b u i g  h e t  b e e n  w e e r  t e r u g  n a a r  b e n e d e n .  H e r h a a l .

2 .

F 7

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d

A a n t e k e n i n g e n :
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F - B I L S P I E R E N / B O V E N B E N E N  

L i g  o p  j e  r u g .  T r e k  d e  v o e t  o m h o o g  r i c h t i n g  d e  b i l l e n  e n  p l a a t s  d e  a n d e r e  v o e t
o v e r  d i e  k n i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B r e n g  d e  k n i e  n a a r  d e  b o r s t ,  g r i j p  a c h t e r  d e  k n i e  e n  t r e k  d e  k n i e  n a a r  j e  t o e
( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

P r o b e e r  j e  h o o f d  o p  d e  g r o n d  t e  h o u d e n .  E e n  k u s s e n  k a n  h i e r b i j  h e l p e n .  H o u d  d e
r e k  v o o r  2 0 - 4 0  s e c o n d e n  v a s t .  V e r g e e t  n i e t  d i e p  e n  l a n g z a a m  t e  a d e m e n .

3 .

F 8

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d

A a n t e k e n i n g e n :
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F - B I L S P I E R E N / B O V E N B E N E N  

Z i t  m e t  j e  h a n d e n  a c h t e r  j e  r u g  e n  j e  v o e t e n  o p  d e  g r o n d  ( a f b e e l d i n g  1 ) .1 .
P l a a t s  é é n  v o e t  o p  d e  a n d e r e  k n i e  ( a f b e e l d i n g  2 ) .2 .
D r a a i  n a a r  é é n  k a n t  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  A d e m  u i t .3 .
D r a a i  n a a r  d e  a n d e r e  k a n t  ( a f b e e l d i n g  4 ) .  A d e m  u i t .4 .

F 9

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d

A a n t e k e n i n g e n :
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F - B I L S P I E R E N / B O V E N B E N E N  

L i g  o p  j e  z i j  m e t  j e  h o o f d  o p  j e  a r m  o f  o p  e e n  k u s s e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
T r e k  h e t  o n d e r s t e  b e e n  o m h o o g  r i c h t i n g  d e  b i l l e n  e n  p a k  d e  v o e t  v a s t .  P r o b e e r
d e  h e u p  t e  s t r e k k e n  e n  h o u d  d e  k n i e  i n  l i j n  m e t  d e  h e u p  e n  s c h o u d e r
( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

F 1 0

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d

A a n t e k e n i n g e n :
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F - B I L S P I E R E N / B O V E N B E N E N  

B e g i n  i n  e e n  h o g e  p l a n k  p o s i t i e ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
B r e n g  é é n  b e e n  o n d e r  h e t  l i c h a a m  e n  b u i g  d e  k n i e  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  V o o r  e e n
v e r h o o g d e  r e k  p r o b e e r  j e  d e  o n d e r b e e n  n a a r  v o r e n  t e  d r a a i e n  t o t d a t  d e z e  e e n
h o e k  v a n  9 0  g r a d e n  m a a k t .

2 .

D e  r e k  i s  d y n a m i s c h :  l o o p  n a a r  b e n e d e n  n a a r  j e  o n d e r a r m e n  ( a f b e e l d i n g  3 )  e n
k o m  d a n  w e e r  o m h o o g  n a a r  r e c h t e  a r m e n .  V e r g e e t  n i e t  j e  o n d e r r u g  r e c h t  t e
h o u d e n  e n  v o o r o v e r  t e  v a l l e n  v a n a f  d e  h e u p .

3 .

F 1 1

A a n t e k e n i n g e n :

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d
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F - B I L S P I E R E N / B O V E N B E N E N  

B e g i n  o p  j e  k n i e ë n  m e t  j e  h a n d e n  o p  d e  v l o e r  o n d e r  j e  s c h o u d e r s .  S t r e k  é é n  b e e n
r e c h t  u i t  v a n a f  h e t  l i c h a a m ,  e n  p l a a t s  d e  v o e t z o o l  o p  d e  v l o e r     ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

B r e n g  d e  b i l l e n  o m l a a g  r i c h t i n g  d e  v o e t ,  s t r e k  d e  a r m e n  r e c h t  v o o r  j e  u i t
( a f b e e l d i n g  2 ) .  V o e r  d e  r e k  d y n a m i s c h  u i t ,  k e e r  t e r u g  n a a r  d e  s t a r t p o s i t i e  e n
h e r h a a l  d e  b e w e g i n g .

2 .

F 1 2

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d
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F - B I L S P I E R E N / B O V E N B E N E N  

B e g i n  i n  e e n  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .1 .
K r u i s  j e  b e n e n  e n  p l a a t s  j e  g e w i c h t  o p  h e t  a c h t e r s t e  b e e n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  S t r e k  d e
a r m  o m h o o g  r i c h t i n g  h e t  p l a f o n d  a a n  d e z e l f d e  k a n t  a l s  h e t  a c h t e r s t e  b e e n .  P l a a t s
d e  a n d e r e  h a n d  a a n  d e  b u i t e n k a n t  v a n  d e  h e u p  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  A d e m  i n .

2 .

L e u n  h e t  l i c h a a m  n a a r  d e  z i j k a n t  e n  b e w e e g  t e g e l i j k e r t i j d  d e  h e u p  i n  d e
t e g e n o v e r g e s t e l d e  r i c h t i n g  ( a f b e e l d i n g  4 ) .  A d e m  u i t .

3 .

H e r h a a l  d e  r e k  d y n a m i s c h  e e n  p a a r  k e e r  e n  w i s s e l  d a a r n a  v a n  k a n t .  4 .
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B e g i n  i n  e e n  k n i e l e n d e  p o s i t i e  e n  l a a t  j e  b i l l e n  z a k k e n  n a a r  j e  v o e t e n .  P l a a t s  j e
h a n d e n  o p  d e  v l o e r  a c h t e r  j e  l i c h a a m  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  N e e m  e e n  d i e p e  a d e m t e u g .

1 .

T i l  j e  h e u p e n  o m h o o g  r i c h t i n g  h e t  p l a f o n d  e n  s t r e k  é é n  a r m  o m h o o g  r i c h t i n g  h e t
p l a f o n d .  A d e m  u i t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

K o m  t e r u g  n a a r  d e  s t a r t p o s i t i e  e n  v o e r  d e  b e w e g i n g  u i t  m e t  d e  a n d e r e  a r m .
H e r h a a l .

3 .

F 1 4

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d
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S t a  r e c h t o p  m e t  j e  v o e t e n  i e t s  m i n d e r  b r e e d  d a n  h e u p w i j d t e  u i t  e l k a a r
( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

H e f  j e  a r m e n  b o v e n  j e  h o o f d  t e r w i j l  j e  é é n  k n i e  o p h e f t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  H i e r  k u n  j e
i n a d e m e n .

2 .

L e u n  n a a r  v o r e n  v a n u i t  j e  h e u p e n  e n  a d e m  u i t  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  B r e n g  j e  a r m e n
g e s t r e k t  r i c h t i n g  d e  g r o n d .  V e r g e e t  n i e t  o m  j e  r u g  r e c h t  t e  h o u d e n  d o o r  j e z e l f
z o v e e l  m o g e l i j k  u i t  t e  s t r e k k e n  e n  e e n  r e c h t e  l i j n  t e  m a k e n .

3 .
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P l a a t s  j e  v o e t e n  w i j d  u i t  e l k a a r  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
V e r p l a a t s  j e  g e w i c h t  v a n  d e  e n e  n a a r  d e  a n d e r e  k a n t  e n  b u i g  j e  k n i e ë n  l i c h t j e s .
L a a t  d e  k n i e ë n  i n  d e z e l f d e  r i c h t i n g  w i j z e n  a l s  d e  v o e t e n  ( a f b e e l d i n g e n  2  e n  3 ) .
H e r h a a l  e e n  p a a r  k e e r .

2 .

P l a a t s  v e r v o l g e n s  j e  h a n d e n  o p  j e  s c h o u d e r s  ( a f b e e l d i n g  4 )  e n  v o e r
c i r k e l v o r m i g e  b e w e g i n g e n  a c h t e r w a a r t s  u i t  m e t  d e z e l f d e  a r m  a l s  d e  r i c h t i n g
w a a r i n  j e  j e  g e w i c h t  v e r p l a a t s t  ( a f b e e l d i n g  5 ) .

3 .

F 1 6
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F - B I L S P I E R E N / B O V E N B E N E N  

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
B r e n g  j e  a r m e n  l a n g s  d e  z i j k a n t e n  v a n  j e  l i c h a a m  o m h o o g  i n  e e n  g r o t e
c i r k e l v o r m i g e  b e w e g i n g ,  t e r w i j l  j e  d i e p  i n a d e m t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

W a n n e e r  d e  a r m e n  r e c h t  b o v e n  j e  l i c h a a m  z i j n ,  b u i g  d a n  j e  b o v e n l i c h a a m  n a a r
v o r e n  t e r w i j l  j e  u i t a d e m t  ( a f b e e l d i n g  3 )  e n  l a a t  d e  a r m e n  n a a r  b e n e d e n  h a n g e n
( a f b e e l d i n g  4 ) .  L a a t  d e  z w a a r t e k r a c h t  j e  l i c h a a m  n a a r  v o r e n  t r e k k e n .  P r o b e e r  d e
b e w e g i n g  n i e t  t e  v e r t r a g e n .

3 .

K o m  w e e r  r e c h t o p  d o o r  j e  b o v e n l i c h a a m  l a n g z a a m  o m h o o g  t e  r o l l e n .  P r o b e e r  d e
b e w e g i n g  t e  s t a r t e n  a a n  d e  o n d e r k a n t  v a n  j e  w e r v e l k o l o m  e n  r o l  o m h o o g ,  w e r v e l
v o o r  w e r v e l .  

4 .
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F - B I L S P I E R E N / B O V E N B E N E N  

V o u w  j e  h a n d e n ,  d r a a i  j e  h a n d p a l m e n  o m h o o g  e n  r e i k  o m h o o g / a c h t e r u i t
( a f b e e l d i n g  1 ) .  

1 .

L e u n  n a a r  v o r e n  e n  d u w  j e z e l f  a c t i e f  n a a r  b e n e d e n  r i c h t i n g  d e  g r o n d  z o  v e r  a l s  j e
k u n t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .
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K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
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G a  i n  e e n  h u r k p o s i t i e  z i t t e n  m e t  j e  v i n g e r s  o n d e r  j e  t e n e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
D u w  j e  h e u p e n  o m h o o g  r i c h t i n g  h e t  p l a f o n d ,  s t r e k  j e  b e n e n  e n  h o u d  j e  v i n g e r s ,
i n d i e n  m o g e l i j k ,  o n d e r  j e  t e n e n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

L a a t  j e  v i n g e r s  l o s  e n  r o l  l a n g z a a m  o m h o o g  n a a r  e e n  s t a a n d e  p o s i t i e ,  w e r v e l
v o o r  w e r v e l  ( a f b e e l d i n g  3 ) .

3 .
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K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
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G a  z i t t e n  m e t  j e  b e n e n  w i j d  u i t  e l k a a r  ( f o t o  1 )1 .
L e u n  j e  l i c h a a m  n a a r  v o r e n  m e t  j e  h a n d e n  o p  d e  g r o n d  e n  k o m  z o  v e r  n a a r  v o r e n
a l s  j e  k u n t .  ( f o t o  2 ) .  U i t a d e m e n .  H o u d  v a s t  a l s  e e n  s t a t i s c h e  s t r e t c h ,  o f  k o m
t e r u g  e n  h e r h a a l  d e  b e w e g i n g  a l s  e e n  d y n a m i s c h  s t r e t c h .

2 .
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B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .1 .
K o m  o m h o o g  o p  j e  t e n e n  t e r w i j l  j e  i n a d e m t .  P r o b e e r  z o  h o o g  m o g e l i j k  t e  k o m e n
( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

K o m  l a n g z a a m  w e e r  o m l a a g  t e r w i j l  j e  u i t a d e m t .3 .
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B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
B r e n g  j e  a r m e n  v o o r  j e  o m h o o g ,  t o t  o p  o o g h o o g t e ,  t e r w i j l  j e  t e g e l i j k e r t i j d  o p  j e
t e n e n  k o m t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  H i e r  k u n  j e  i n a d e m e n .

2 .

A d e m  u i t  t e r w i j l  j e  t e r u g k e e r t  n a a r  d e  s t a r t p o s i t i e .3 .

G 2
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B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e .  K o m  o m h o o g  o p  j e  t e n e n  t e r w i j l  j e  i n a d e m t .
P r o b e e r  z o  h o o g  m o g e l i j k  t e  k o m e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

K o m  l a n g z a a m  w e e r  n a a r  b e n e d e n  e n  a d e m  u i t .2 .
G a  o p  j e  h a k k e n  s t a a n ,  t i l  j e  t e n e n  v a n  d e  g r o n d  e n  a d e m  i n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  K o m
t e r u g  n a a r  d e  s t a r t p o s i t i e  e n  a d e m  u i t .  H e r h a a l .

3 .

G 3
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G - E N K E L / K N I E  

S t a r t  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s h o u d i n g  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  S t e l  j e  v o o r  d a t  j e  d e  g r o n d  m e t
j e  v o e t e n / t e n e n  v a s t p a k t .

1 .

B e g i n  d e  r o t a t i e  d o o r  j e  l i c h a a m  t e  k a n t e l e n  e n  h e t  z w a a r t e p u n t  n a a r  d e  z i j k a n t  t e
v e r p l a a t s e n ,  z o n d e r  d a t  j e  v o e t e n  o f  t e n e n  d e  g r o n d  v e r l a t e n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  D i t
g e l d t  g e d u r e n d e  d e  h e l e  o e f e n i n g .

2 .

K o m  d a n  n a a r  v o r e n  ( a f b e e l d i n g  3 ) .3 .
A a n  d e  a n d e r e  k a n t  ( a f b e e l d i n g  4 ) .4 .
E n  a c h t e r  ( a f b e e l d i n g  5 ) .5 .
V e r a n d e r  n a  e e n  t i j d j e  d e  d r a a i r i c h t i n g  v a n  d e  r o t a t i e .6 .

G 4
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P l a a t s  j e  h a n d e n  o p  j e  k n i e ë n  m e t  j e  k n i e ë n  i e t s  g e b o g e n  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
P r o b e e r  d e  g r o n d  v a s t  t e  g r i j p e n  m e t  j e  v o e t e n / t e n e n  e n  b e g i n  d a n  d e  r o t a t i e
m e t  j e  k n i e ë n  d o o r  z e  n a a r  é é n  k a n t  t e  b e w e g e n  ( a f b e e l d i n g  2 ) .

2 .

K o m  d a n  t e r u g  e n  s t r e k  j e  k n i e ë n  l i c h t j e s  ( a f b e e l d i n g  3 ) .3 .
G a  o v e r  n a a r  d e  a n d e r e  k a n t  ( a f b e e l d i n g  4 ) .4 .
K o m  n a a r  v o r e n  m e t  j e  k n i e ë n  e n  r o t e e r  n a a r  d e  a n d e r e  k a n t .5 .
V e r a n d e r  n a  e e n  t i j d j e  d e  d r a a i r i c h t i n g  v a n  d e  r o t a t i e .6 .

G 5
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B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  e n  t r e k  é é n  k n i e  o m h o o g  r i c h t i n g  j e  b u i k .
P l a a t s  j e  h a n d e n  o v e r  j e  k n i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .

1 .

V o e r  e e n  c i r k e l v o r m i g e  b e w e g i n g  u i t  m e t  d e  e n k e l  ( a f b e e l d i n g  2 ) .2 .
V e r a n d e r  n a  e e n  t i j d j e  v a n  r i c h t i n g  ( a f b e e l d i n g  3 ) .3 .
W i s s e l  d a n  v a n  v o e t  e n  h e r h a a l  d e  b e w e g i n g .4 .

G 6

K l i k  H I E R  o m  d e  i n s t r u c t i e v i d e o  t e
b e k i j k e n  o f  s c a n  d e  Q R  c o d
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E I N D E  V A N  D E  L E S

B e g i n  i n  d e  s t a a n d e  b a s i s p o s i t i e  ( a f b e e l d i n g  1 ) .  1 .
B r e n g  j e  a r m e n  l a n g s  d e  z i j k a n t e n  v a n  j e  l i c h a a m  i n  e e n  g r o t e  c i r k e l v o r m i g e
b e w e g i n g  o m h o o g ,  t e r w i j l  j e  d i e p  i n a d e m t .  V o u w  j e  h a n d e n  s a m e n ,  p l a a t s  z e  o p  j e
h o o f d  e n  a d e m  u i t  ( a f b e e l d i n g  2 ) .  D i t  i s  h e t  m o m e n t  o m  j e  d a n k b a a r h e i d  t e
v e r z a m e l e n .

2 .

D r a a i  h a n d p a l m e n  n a a r  b o v e n  e n  s t r e k  j e  a r m e n  u i t  ( a f b e e l d i n g  3 ) .  3 .
B u i g  n u  j e  b o v e n l i c h a a m  n a a r  v o r e n  t e r w i j l  j e  u i t a d e m t  e n  l a a t  j e  a r m e n  n a a r
b e n e d e n  h a n g e n  ( a f b e e l d i n g  4 ) .  L a a t  d e  z w a a r t e k r a c h t  j e  l i c h a a m  n a a r  v o r e n
t r e k k e n .  P r o b e e r  d e  b e w e g i n g  n i e t  t e  v e r t r a g e n .

4 .

K o m  w e e r  r e c h t o p  d o o r  l a n g z a a m  j e  b o v e n l i c h a a m  n a a r  b o v e n  t e  r o l l e n .  P r o b e e r
d e  b e w e g i n g  t e  s t a r t e n  v a n a f  d e  o n d e r k a n t  v a n  j e  w e r v e l k o l o m ,  e n  r o l  o p  n a a r  e e n
r e c h t o p s t a a n d e  p o s i t i e ,  w e r v e l  v o o r  w e r v e l .   

5 .
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