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f Ar‘beidst,er‘opie oef eninge

Week | - oefen elke dag vir 10 minute
Oef eninge om skouerstabiliteit. te verbeter:
Kruiwo|00|o —vorentoe en th,er‘t,oe.

L& oor 'n bal (ongeveer socm in deursnee) en draai jouself so vinnig as moontlk
in die ronde met,J'ou hande |o|ot op die 9Ponc|. Bene moet so r‘eguit as moontlik
9ehou word en die bd moet onder die maag b|3.

Opst,ot,e “push ups” - teen die muur en don op jou elmbos.

‘Push Ups” in vier-punt, kniel posisie. Staan op jou knieg en op PLAT honde.
LigJ’ou voete op. Rack metJou voorkop aon die mat. tussenJ'ou hande.
Herhadl s keer.

Rol oor 'n 9r‘oot bal,
Staon op hande vir 10 te||ings of |00|o op hande tot jou voete af 9|5.

Toutrek
Stoot. of trek swaarder voorwerpe bv. kruiwa stoot. en bokstene opt,e|.

Verskilende diere |oop:
- |ui|oer“o||<r‘uip
- bobbejoon
- poddospﬂng
- I(F‘CIP'OOP (vorentoe en ogt,er‘toe
(Baie belangrik - die hande moet. plat. op die grond wees )

Wees n kr‘ogmon — stoot. mekaar we
(let wel dat. die hondpoﬂms moet |o|ot, teen mekaar wees).

- stoot. 'n bdl
- stoot. die muur



Om nek- en maagspiere te verbeter:

|_[| Op_jou rug, arms Peguit |ongsjou |o|ot op die 9rono|.
|_i9 netJ'ou |<0|o op en kyk vir 5 sekondes vir jou voete.
Herhadl & keer.

Om maag- en beenspier‘e te verbeter:

Le op jou rug,

Kop op n kussing

Knieg 9ebui9

Probeer nbadl tussenJ'ou voete hou.
Herhaal & keer.

Bewegings wat. die miololellgn kruis:

A|bUJ'ou arms saam in 'n sirkel beweeging voor jou |iggoom te swaai.

Eer‘s |<|O|<896WHS dOﬁ OﬁU-HOI(SgeWHS.

Staon met,J'ou voet.e skouer Wgt,e opart. Swaai nou O|b8JOU arms saam heen
en weer van links na regs maagq hoogte.

Le op jourugmet o|b5J'ou voete in die |u9. Swaai nou o|b8J'ou voete saom
heen en weer van |inks Na Pegs. MAAR, moenie clie v|oer r‘ook o|b3 konte nie.

Staan meLJou voet.e skouer Wgte oport. Skud nouJ'ou |<0|o heen en weer,
deur clotJ'ou oor‘J'ou skouer probeer raok en don ter“ug ander kant. toe.

(MOENIEJOU skouer op trek na jou oor nie)

Probeer metJou bene 9ekruis te |oop. P|oosJou een voet voor die ander een,
BuigJ‘ou bene en dan |OO|OJ9 so vorentoe en dgt,ert,oe. Arms ng uit om
bdlans te hou.

Bclcnsering:

SLOOH OPJOU een been en pr‘obeer‘ bo|onseer‘ Vir 1o sekondes.
RUil CIOD om en pr‘obeer‘ o|ie onder been vir 1o SGI(ODCIGS.



