
Krachtoefeningen  , 3 maal per week

Heeft u behoefte aan advies op maat? Wij helpen u graag.

GESPONSORD DOOR

Oefeningen Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 Niveau 4

Knie strekken 10 herhalingen per been

Knie buigen 10 herhalingen per been

Been zijwaarts 10 herhalingen per been

Op tenen 
staan

10 herhalingen 
met vasthouden

10 herhalingen 
zonder

vasthouden

Op hakken 
staan

10 herhalingen 
met vasthouden

10 herhalingen 
zonder

vasthouden
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