4. Bruggetje in bed

Doel: spierkracht verbeteren in buik, rug, billen en
bovenbenen.

1 Trek beide knieén op.
Zet de voeten plat op
het bed.

2 Til de billen op van het bed.
Leg de billen weer terug op
het bed.

Herhaal 5 x

Q 1= <1+ Blijf goed

doorademen.




