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Rechterzijde tegen de muur, rechter arm ge- Rechterarm gestrekt met de handpalm naar ~ Neem je rechterenkel vast, buig je been naar Plaats je linkerhand op je rechteroor en
trekt achterwaarts met de handpalm tegen boven. Linker hand overstrekt de rechter-  jezitvlak enrekzacht.3x20 tellen voorbeide beweeg het hoofd richting je linkerschouder.
r.3x10 tellen voor beide zijden. hand. 3 x10 tellen voor beide zijden. zijden afwisselend. 3x 10 tellen voor beide zijden.

aak beide handen achter de rug in elkaar Sta rechtop, zet één stap met je rechterbeen
ng je armen zachtjes naar omhoog voorwaarts, plaats de handen tegen de muur
jalmen naar boven. 3 x 10 tellen en hou de linkerhiel op de grond. 3 x 20 tellen

voor beide zijden afwisselend.
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