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EZOND



OEFENING 1

Knie strekken
10 herhalingen per been

OEFENING 2

Knie buigen
10 herhalingen per been

OEFENING 3

Been zijwaarts
10 herhalingen per been

OEFENING 4 & 5

Op hakken/tenen staan
10 herhalingen met of
zonder vasthouden



OEFENING 6

Knie buigen
10 herhalingen per been,
met of zonder vasthouden

OEFENING 7

Op 1 been staan
10 seconden met of
zonder vasthouden

é; és OEFENING 8 & 9

| Op hakken/tenen lopen
&\ _'\” 10 stappen, 4 herhalingen
&\ /é met of zonder vasthouden
D\ AN

OEFENING 10

Opstaan uit stoel

- 5 herhalingen met 1 of 2
handen steun

- 10 herhalingen met of
zonder steun
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