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s P ' E R E N b Draai je hO”d}OOlr‘nen naar

oven, zet ie duim ep o
KRAS EN ONTDEK: elkaar. Op, de golzl:izgen
Spieren helpen je om te bewegen. Je benige geraamte is bedekt met meer “€nvan de buignezen i
; e Borstspi P i bt ™ pols
dan 600 soepele spieren. Ze werken in paren: doordat ze samentrekken * Dorstspier * Rechte buikspier an het werk.

en ontspannen kun Jij bewegen. Je hebt ook pezen, die je spieren verbinden . Biceps . De|tospieren

met je botten. De grootste spier in je lichaam is de grote bilspier.

. Triceps . Homstrings

. « Grote bi|spier « Brede rugspier
. Quodriceps « Grote voorste zoogspier

BORSTSPIER
Als je je arm wilt
MONNIKSKAP- buigen, trekt je biceps
SPIER samen en ontspant
je triceps.
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