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Oefeningen bekkenbodem

e Stevig aanspannen en weer

ontspannen. ) '
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e Pieken en steeds weer ontspannen. Waarvan de pieken
steeds dichter bij elkaar komen te liggen.

e Trainen fast twitch tot vermoeidheid.

e 1x rustig aanspannen en vast houden. J L

Let op:
e U kunt evt. meer pauzes nemen en blijven ontspannen!
e 3x per dag uitvoeren!

¢ Bergambachterstraat 9C : Q 0182-383300 i IBAN NL4BABNAOS07185730
i 2871 JB Schoonhoven i 4 info@fysiotherapiezilverstad.n i KVK 24480370
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