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Instructie: ledere dag één core- : -
oefening die je 10x doet \j
(herhalingen). Doe deze serie 1, 2 of Q;@ e ®
3 keer met één minuut pauze tussen . .
d ) Raised Plank leg Crunches Plank
e series |eg circles raises rotations
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Door je core te

trainen voorkom
je blessures en
Geen iy ‘ woou vergroot je de
halters? 58 B4 RS belastbaarheid
Pak melk Shoulder Sitting Plank Overhead . . Bent over
kan ookl press twist walk out triceps Scissors Bridges rows
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e 2 e ademhaling
S 4 % tijdens de
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R Sun e ) ) oefening. Blijf in-
Heel taps Squats Punches :xz;sle - 5 Climbers en uitademen!
20 22 24 m
! R . : W
Trice i Jumpin Sidele
.p . Stretches S.Ide W, A ) &
extension raises bridges extensions lunges raises
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g Hip flexor Legs x Dragon &

« stretches raises L push ups




