Week 1 (laat telkens een dag rust tussen):
Dag 1: uithouding gedurende 20min (hartslag 140-155) + rompstabilisatie (zie afbeelding onderaan)
Dag 2: uithouding gedurende 25min (hartslag 140-155) + buikspieren https://www.youtube.com/watch?v=Q966VvoiiU8
Dag 3: uithouding gedurende 30min (hartslag 140-155) + knie- en enkelverstevigend https://www.youtube.com/watch?v=LWqUyL2TOps

Rompstabilisatie (de 6 oefeningen ieder  15’ uitvoeren, de hele reeks 3 x herhalen)
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Beschrijving

1. Zijdelingse brug:
- steun op je elleboog
- duw het bekken van de grond
- doe dit langs beide zijden

2. Voorlig steun op ellebogen:
- steun op beide ellebogen

3. Ruglig met rompsteun :

- steun op de schouders

- hef het bekken van de grond
- steun op beide voeten, knieén gebogen

4. Pomphouding

plaats de handen onder de schouders
zorg ervoor dat de vingers voorwaarts
wijzen

hou het hoofd in het verlengde van de
romp

5. Gekruiste enkelvoudige handen —
knieénstand:

zit op handen en knieén en strek de
rechterarm en het linkerbeen.

6. Sit-uphouding met benen gekruist
- heupen en knieén 90° gebogen
schouders licht van de grond heffen





