
•	 Zeer	geschikt	voor	gebruik	onderweg,		
thuis	en	in	de	sportschool

•	 Sportmat	van	elastisch	NBR-schuimrubber		
van	hoge	kwaliteit

•	 Zacht	&	dempend

•	 Met	praktische	draagriem	

•	 Incl.	oefeninstructies	(zie	achterzijde)

3 (gratis, mobiele telefoon afwijkend /  
gratuit, différent pour la téléphonie mobile / 
kostenfrei, Mobilfunk abweichend)

Art.-Nr. 4242     

flexxtrade@teknihall.nl

00800 / 78747874
CUSTOMER SERVICE

GARANTIE

Jaren

AFMETINGEN
190 x 60 x1,5 CM

FITNESS- 
MAT
GESCHIKT	VOOR	DIVERSE	SPORTENACTIVITEITEN.		
O.A.	GYMNASTIEK,	AEROBICS	EN	FITNESS.

Gedistribueerd door:  
Flexxtrade GmbH & Co. KG  
Hofstraße 64 
40723 Hilden – Duitsland
Art.-Nr.: 4242 
FLX-NBRSM-02, PO43001658 

19.0.83822 HOHENSTEIN HTTI
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FITNESSAT

 

Knippen	en	opslaan

Flexxtrade GmbH & Co. KG  
Hofstr. 64, 40723 Hilden   
Duitsland
Barcode 23042421 

SINL
01509

TAPIS DE SPORT
FLX-NBRSM-02 / PO43001658

Oefeninstructies
Zorg	voor	ontspanning	tussen	de		
oefeningenreeks	door	en	vergeet	niet		
regelmatig	in	en	uit	te	ademen.

Jaren
CUSTOMER SERVICE

(gratis, mobiele telefoon afwijkend)
00800 / 78747874

flexxtrade@teknihall.nl

Rug strekken met tegengestelde  
beweging
U	staat	op	handen	en	voeten.	Strek	uw	linkerbeen	en	
rechterarm	uit.	Bouw	lichaamsspanning	op	door	buik	
en	billen	aan	te	spannen.		Houd	de	positie	vast.	Maak	
nu	de	tegenbeweging	door	de	rechterelleboog	onder	
het	lichaam	naar	de	linkerknie	te	brengen.	Houd	de	
positie	vast.	Wissel	daarna	weer	van	gestrekte	
positie.	
Verander	na	5	herhalingen	van	kant.

Bekkenbodem optillen
In	de	rugpositie	legt	u	uw	armen	naast	uw	lichaam.	
Zet	uw	voeten	schouderbreed	parallel	naast	elkaar.	
Trek	de	tenen	iets	omhoog	en	verplaats	uw	gewicht	
naar	de	hielen.	Til	nu	het	bekken	omhoog.	
Bovenlichaam	en	dijen	vormen	één	lijn.	Voer	
langzame	en	gelijkmatige	op-	en	neergaande	
bewegingen	uit	zonder	de	billen	op	de	mat	te	zetten.

Buikoefeningen
Buig	in	rugligging	beide	benen	in	een	hoek	van	90	
graden.	De	handen	ondersteunen	de	
halswervelkolom.	Til	het	bovenlichaam	langzaam	en	
zonder	schommeling	op.	Houd	de	positie	een	paar	
seconden	vast.	Laat	het	lichaam	dan	weer	langzaam	
zakken.	
Voer	de	oefening	3	keer	uit	met	10	herhalingen.

Bovenlichaam optillen
Ga	op	uw	buik	liggen	en	buig	uw	armen	in	een	„U“-
vorm.	Til	nu	uw	bovenlichaam	en	voeten	een	beetje	
op	en	houd	uw	ogen	op	de	grond	gericht.
Houd	de	positie	ongeveer	10	seconden	vast	en	laat	
uw	armen	en	voeten	weer	zakken.	Een	handdoek	
onder	de	buik	helpt	om	een	holle	rug	te	voorkomen.	

Stretch van de voorste dij
In	de	zijdelingse	positie	legt	u	uw	hoofd	op	de	mat	of	
u	kunt	ook	ondersteuning	gebruiken.		Het	onderbeen	
is	gestrekt	of	licht	gebogen.	Span	buik	en	billen	aan	
en	pak	het	bovenbeen	bij	de	enkel	vast	en	trek	het	
naar	achteren.	Houd	deze	positie	minstens	10	
seconden	vast	en	wissel	vervolgens	van	kant.		


