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VOOR ALTYD FIT

Ik deed soms wel wat Lichte oefeningetjes.
Dan voelde tk me g,oed,, maar ecrl.i}k ?ezeg,d,
waren die oafcuin}cu niet echt zwaar. Toen

tk mezelf erop betrapte naar adem te happen
na het traplopen en na een sprintje om de bus
te halen, realiseerde ik me dat het tijd was
vemmieri,ug.. Niet om heel veel g,cwicht te
verliezen of zoiets, maar ik nam gewoon het
besluit om vanaf nu elke d.ag. een serieuze
training te doen. Voor altijd.

Het s niet genoeg. om alleen maar Lsmg.

te leven: itk wil lang én goed leven. Ik wil
voorover kunnen bukken om een bloem te
pluk ken... en dan niet om te vallen. Ik wil
genoeg energie hebben om nieuwe dingen te
ondernemen en ik wil me sterk voelen.

Ik hoop dat dit boek fe helpt om aan Jouw
fitnessavontuur te beg,inncu. Het is voor alle
leeftijden en alle niveaus. En het is nooit te
laat om te bcg,innen. léts doen is altijd beter
dan helemaal niets doen.

¥ Rnncllpleeg, n[h}d een arts voor je beg,ull’ met een nieuw f’rni,nirtfrsp[a n.



ESSENTIELE BENODIGDHEDEN

Weerstand sbanden, riem )D
of kleine handdoek 4

Dumbbells, kettlebells
of ze[fg,ema akte g,ewich’cen

NG AN

Mat of grote handdoek
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4. ROTATIE

5. LUNGE




DE ZEVEN

BASIS-

BEWEGINGEN

Deze ba,sisbcweg,in?cn zifn ?di}k aande be,weg,i,n?cn die
we maken bij onze normale d,ag,eli}kse, be,zig.hed,m, zoals
bood schappentassen dragen,deuren openen of uitreiken
naar een ho}e kastplank. Ze vormen ook de basis voor
veel oefeningen die in dit boek aan de orde komen.

1. VOOROVER
BUIGEN
6. RECHTOPf




1. SQUAT

Squats richten zich opee grote spiergroepen in
de bovenbenen, billen en onderrug. Wanneer je ze
ra?clmavtig doet,ga je je sterker voelen en
verbetert je mobiliteit.

Je kunt dit
doen fm'm(j.i
Je staat te
wachten tot

het theewater

kookt



SQUAT (BASIS)

HOOFD OPCERICHT, NEK IN LIJN
MET JE RUCCENCRAAT, VOETEN
OP HEUPBREEDTE.

BUIC JE KNIEEN, VERPLAATS JE
HEUPEN EN BILLEN NAAR
ACHTEREN ALSOF JE WILT CAAN
ZITTEN. LAAT JE KNIEEN NIET
VOORBIJ JE TENEN CAAN. STA OP,
SPAN JE BILLEN AAN.
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2.PULL

Oefeningen waarbif je g,em;chten van onderen
naar je toe trekt, richten zich op het versterken
van jerug, schouders, bovenarmen, onderarmen en
hamstring,s. Pull- en pusho&fcnin?en geven een
uitgebalanwcrd.e work -out.




OEFENINGEN
VOOR

FLEXIBILITEIT
& MOBILITEIT

Oefenin?en voor flexibiliteit en
mobiliteit helpen Je om beter te
bewe}en. Le houden je 3,cwri,chtcu
}azorui en maken je spueren soepeler.
Lo verl,a,g.en ze de kans op blessures
en hdpen. ze bi,}. Je dag,euj.kse

actwitecten.




NAAR VOREN BUIGEN

GA VOOR EEN STOEL STAAN MET
JE VOETEN OP HEUPBREEDTE.
BUIG MET EEN RECHTE RUG
VANUIT JE HEUPEN NAAR VOREN.
PLAATS JE HANDEN OP DE
ZITTING VAN DE STOEL EN HOuD
JE RUG RECHT. HOUD EVEN VAST
EN KOM DAN WEER RUSTIG
OMHOOG TOT JE RECHTOP STAAT.
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CARDIO-

OEFENINGEN

Cardio-oefeningen zoals hardlopen,
snelwandelen en springen zorgen
ervoor dat je hart flink gaat
pompen en je bloed sneller gaat
stromen. Le verbeteren de hart- en
Lort?functie en verh,og,cn de toevoer
van zuurstof naar fe hele Lichaam.



JUMPING JACKS

BECIN MET JE ARMEN
LANGS JE LICHAAM. SPRINC
DAN OMHOOC TERWIJL

JE JE ARMEN EN BENEN
SPREIDT ZODAT JE EEN X
MAAKT. SPRINC TERUG
NAAR DE STAANDE POSITIE
EN HERHAAL.

Je hebt de
X*fﬂ(f'm.'
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BURPEES

BEGIN IN EEN STAANDE
POSITIE. HURK INEEN,
PLAATS JE HANDEN 0P DE
VLOER, SPRING MET JE
VOETEN NAAR ACHTEREN
TOT IN EEN PLANKHOUDING,
LAAT JE LICHAAM ZAKKEN
TOT DE GROND, SPRING
NAAR JE HANDEN EN
SPRING TERUG NAAR EEN
STAANDE POSITIE.
HERHAAL.




CORE-

OEFENINGEN

Core-oefeningen richten zich op
de spieren rond je buik,bekken en
rug. Le maken het middelste deel
van fe lichaam - je romp - sterk.
Om Je rompspieren aan te spannen:
adem uit terwifl je je navel naar
je ruggengraat trekt en trek
teg,el.i}kcrti}d Je interne spieren
rondom je bekken naar boven.



SUPERMAN PRESS

GA OP JE BUIK LIGGEN MET JE
ARMEN GESTREKT EN SPAN

JE ROMPSPIEREN AAN. HEF

JE ARMEN, BENEN EN BORST
OMHOOG. TREK JE ELLEBOGEN
NAAR ACHTEREN EN DUW

JE SCHOUDERBLADEN NAAR
ELKAAR TOE. STREK JE ARMEN
WEER UIT EN HERHAAL.
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5o b

WORK-OUTS VOOR STIJVE HARKEN IS BEDOELD VOOR
IEDEREEN DIE FITTER EN (GEZONDER WIL WORDEN.
IN DIT TOEGANKELIJKE BOEKJE, DE (QPVOLGER VAN
DE BESTSELLER YOGA VOOR STIVE HARKEN, VIND JE
EENVQUDIGE MAAR EFFECTIEVE QEFENINGEN DIE JE
ELKE DAG KUNT DQEN.

MET HAAR GRAPPIGE ILLUSTRATIES TOVERT MARION
DEWCHARS EEN GLIMLACH 0P JE GEZICHT EN BRENGT ZE
HUMOR IN JE WORK-OUTS. WAT JE LEEFTIJD OF NIVEAU
00K 1S, MET WORK-QUTS VOOR STIJVE HARKEN LUKT
HET 00K JOU OM VAN DE BANK AF TE KOMEN EN AAN JE
FITNESSAVONTWUR TE BEGINNEN.

R A

VOOR IEDEREEN DIE NIET GRAAG GECOMMANDEERD
WORDT TIDENS HET SPORTEN.

wiww. k osmosuctg,evers nl
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