


















Stefan

Hier is je training

Een training voor in uw
eigen huis die met het
eigen lichaamsgewicht
uitgevoerd kan worden!

Equipment:
Lichaamsgewicht,

Thuis Workout

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15

2 15

3 15

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 1 0.0
Kies naar wens voor een
korte warming up van
5min

• Met een warming-up bereid je je voor op oefeningen. Je
zorgt voor een betere doorbloeding van je spieren en
verhoogt het bewegingsbereik van je gewrichten.

• Kies voor een warming-up van 5 minuten. Begin op een
laag tempo en verhoog dit geleidelijk.

Jab Cross
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 50 0.0 Spiergroepen: Hartspier

1 - Ga rechtop staan met je ene voet een klein stukje voor
je andere en je vuisten gebald tegen je borst. Je armen zijn
gebogen.

2 - Stoot een arm recht vooruit en draai daarbij je bovenlijf
licht.

3 - Beweeg je eerste arm snel weer terug en stoot meteen
met de andere arm vooruit. Draai opnieuw je bovenlijf licht

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15

Deze work-out is speciaal ontworpen om je rechte en
schuine buikspieren en je onderrug te trainen, zodat je
middel slanker en sterker wordt. Doe iedere oefening in de work-out achter elkaar en

houd dan rust. Dit is één circuit.

Bicycle Crunch
Buikspieren

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

• Ga op je rug liggen met gestrekte benen en je handen
aan weerszijden van je hoofd.

1 - Kom met je hoofd en schouders omhoog. Breng je knie
naar je borst toe en de tegenoverliggende elleboog naar de
knie terwijl je je bovenlijf draait.

2 - Laat je bovenlijf en je been weer zakken en herhaal de
oefening aan de andere kant met je andere been.

Oblique Heel Touch
Buikspieren

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Ga op je rug liggen met gebogen knieën en je voeten
plat op de grond. Houd je armen langs je lichaam.

2 - Reik met een hand naar je hak aan dezelfde kant.

• Keer terug naar de beginpositie en reik met je andere
hand naar je andere hak. Zorg ervoor dat je rug op de
grond blijft liggen gedurende de oefening.

• Wissel bij iedere herhaling van kant.

Oblique Crunch
Buikspieren

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Ga op je rug liggen met je onderlichaam naar een kant
gedraaid. Buig je knieën en leg je handen aan weerszijden
van je hoofd.

2 - Kom met je hoofd en schouders omhoog terwijl je je
onderlichaam stil houdt.

• Laat je hoofd en schouders weer zakken en herhaal de
oefening.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15

2 15

3 15

Verbeter je cardiovasculaire omloop en je spierkracht zodat
je meer zuurstof op kunt nemen en langere, hardere work-
outs kan doen.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15

2 15

3 15

Lateral Jump Taps
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Full body

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Ga rechtop staan met je armen langs je lichaam.

2 - Raak de vloer bij de buitenkant van je voet aan met je
tegengestelde hand en spring zo'n meter zijwaarts naar de
andere kant. Steek beide armen in de lucht terwijl je
springt.

3 - Land licht gehurkt en raak met je andere hand de
buitenkant van je voet aan. Spring vervolgens snel terug

Stefan Veenhof218cal

SHSH! Beginner Wk1
Anytime Workouts

Copyright © 2016 by Anytime Health, LLC. This document may not be reproduced or used in any manner without the express written consent of Anytime Health, LLC. 
Anytime Health, LLC is not responsible for any content that has been altered or modified from the original copyrighted work. page 1 of 2

https://www.pumpone.com/videos/68bdg0o0000ji3712ik0000008
https://www.pumpone.com/videos/180023g0000i5v3p4ld0000020
https://www.pumpone.com/videos/180023g0000i5v3p4le000001k
https://www.pumpone.com/videos/180023g0000i5v3p4le000001c
https://www.pumpone.com/videos/1b5kegg0000k43mv0irg000008


Lateral Hop Knee In
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Full body

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

• Ga rechtop staan met je armen langs je lichaam.

1 - Til snel één knie zo hoog mogelijk op en beweeg
tegelijkertijd je elleboog aan de andere kant omlaag richting
je knie.

2 - Zet af met je buitenste voet en spring ongeveer een
meter zijwaarts.

3 - Til snel de andere knie zo hoog mogelijk op en beweeg

Low To High Kick
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Full body

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op; ‘Low

3 15 0.0

1 - Ga rechtop staan met je ene been een tikje voor je
andere en je handen op borsthoogte.

2 - Zet af met je achtervoet en trap je been laag voor je uit.

3 - Stap terug en zet dan weer snel af om je been recht en
zo hoog mogelijk voor je te trappen.

• Ga zo door en wissel af tussen een lage en een hoge trap
bij elke herhaling.

Quick Feet Twist
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Full body

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Ren op de plaats en rechtop, en maak snelle korte
stapjes. Houd je handen op borsthoogte.

2 - Spring naar een kant, maar houd je bovenlijf naar voren
gericht.

3 - Spring weer terug naar de beginpositie.

4 - Spring naar de andere kant, maar houd je bovenlijf naar
voren gericht.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0

• Met een cooling-down breng je je hartslag en
lichaamstemperatuur terug naar de normale niveaus.

• Kies voor een cooling-down van 5 minuten op een
langzaam tempo, met gecontroleerde ademhaling.

Walk
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 5.0

Spiergroepen:Benen &
Hartspier  Locatie >Open
workouts app >Ga naar
het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;
‘walk’

• Loop rechtop en zwaai rustig met je armen langs je
lichaam.

• Til je voet volledig van de grond bij iedere stap en zet
eerst je hak op de grond voordat je je voet afwikkelt naar je
teen toe.
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Stefan

Hier is je training

Een training voor in uw
eigen huis die met het
eigen lichaamsgewicht
uitgevoerd kan worden!

Equipment:
Lichaamsgewicht,

Workout voor huis

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15

2 15

3 15

Oefeningen voor thuis

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 1 0.0

• Met een warming-up bereid je je voor op oefeningen. Je
zorgt voor een betere doorbloeding van je spieren en
verhoogt het bewegingsbereik van je gewrichten.

• Kies voor een warming-up van 5 minuten. Begin op een
laag tempo en verhoog dit geleidelijk.

Burpee
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 20 0.0 Spiergroepen: Full body

1 - Neem een push-uphouding aan met gestrekte armen.

2 - Spring met je voeten vooruit en beweeg je knieën naar
je borst terwijl je je handen op de grond houdt.

3 - Ga rechtop staan en spring in de lucht. Steek je armen
daarbij boven je hoofd.

4,5 - Keer terug naar de middenpositie en spring weer naar

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0

Deze work-out is speciaal ontworpen om je rechte en
schuine buikspieren en je onderrug te trainen, zodat je
middel slanker en sterker wordt. Doe iedere oefening in de work-out achter elkaar en

houd dan rust. Dit is één circuit.

Hip Raise
Buikspieren

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op; ‘hip

3 15

1 - Ga op je rug liggen met je benen recht omhoog en je
armen langs je lichaam.

2 - Reik met je voeten naar het plafond zodat je heupen van
de grond af komen.

• Gebruik je buikspieren om jezelf omhoog te trekken; duw
niet met je handen.

• Laat je heupen weer zakken en herhaal de oefening.

Toe Touch
Buikspieren

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op; ‘toe

3 15 0.0

1 - Ga op je rug liggen met je armen en benen recht
omhoog.

2 - Reik met je handen naar je tenen en til daarbij je hoofd
en schouders op.

• Gebruik je buikspieren om jezelf beheersd omhoog te
trekken.

Lower Body Twist
Buikspieren

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Ga op je rug liggen met gebogen knieën en je voeten in
de lucht. Houd je armen langs je lichaam.

2 - Beweeg je benen omlaag naar een kant tot je knie de
grond aanraakt.

• Rol je benen naar de andere kant tot je knie de grond
raakt. Houd je knieën gebogen en je bovenlijf stil.

• Wissel bij iedere herhaling van kant.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0

Verbeter je cardiovasculaire omloop en je spierkracht zodat
je meer zuurstof op kunt nemen en langere, hardere work-
outs kan doen.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 3 0.0

Lateral Mountain Climber
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Full body

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Steun op je handen en tenen en breng je knieën naar je
borst toe.

2 - Stap met een voet naar buiten zodat je been recht is en
houd je handen op de grond.

3 - Stap terug naar het midden en stap met je andere voet
naar buiten.

• Wissel snel van kant.
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Quick Feet Push Up
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0
Spiergroepen: hartspier &
bovenlichaam

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Ren op de plaats en zwaai met je armen langs je zij.

2 - Hurk en plaats je handen op de grond. Spring met je
voeten achteruit.

3 - Land in de onderste positie van een push-up met je
borst die bijna de grond raakt en gebogen armen.

4 - Maak een push-up en spring met je voeten richting je
handen.

In Out Shuffle
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0
Spiergroepen:Benen &
Hartspier

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op; ‘in

3 15 0.0

1 - Ga rechtop staan met je voeten bij elkaar en je handen
langs je lichaam.

2 - Stap snel met een voet en vervolgens met de andere 30
tot 60 cm opzij

3 - Stap snel met de eerste voet en vervolgens met de
andere terug naar achteren en naar de beginpositie.

• Blijf snel naar opzij en daarna naar achteren stappen, om

Squat to Side Kick
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Full body

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

• Ga rechtop staan met je armen gebogen en je handen
voor je borst.

1 - Laat je lichaam naar de grond zakken door je heupen en
knieën te buigen en houd je handen voor je borst.

2 - Ga weer rechtop staan en schop met een been naar
buiten.

• Doe eerst alle oefeningen aan de ene kant voordat je aan

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 1 0.0

• Met een cooling-down breng je je hartslag en
lichaamstemperatuur terug naar de normale niveaus.

• Kies voor een cooling-down van 5 minuten op een
langzaam tempo, met gecontroleerde ademhaling.

Walk
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 5.0

Spiergroepen:Benen &
Hartspier  Locatie >Open
workouts app >Ga naar
het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;
‘walk’

• Loop rechtop en zwaai rustig met je armen langs je
lichaam.

• Til je voet volledig van de grond bij iedere stap en zet
eerst je hak op de grond voordat je je voet afwikkelt naar je
teen toe.
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Stefan

Hier is je training

Een training voor in uw
eigen huis die met het
eigen lichaamsgewicht
uitgevoerd kan worden!

Equipment:  ,
Lichaamsgewicht

Workout4thuis

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15

2 15

3 15

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 1 0.0

• Met een warming-up bereid je je voor op oefeningen. Je
zorgt voor een betere doorbloeding van je spieren en
verhoogt het bewegingsbereik van je gewrichten.

• Kies voor een warming-up van 5 minuten. Begin op een
laag tempo en verhoog dit geleidelijk.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0

Deze work-out is speciaal ontworpen om je rechte en
schuine buikspieren en je onderrug te trainen, zodat je
middel slanker en sterker wordt.

Doe iedere oefening in de work-out achter elkaar en
houd dan rust. Dit is één circuit.

Lower Body Twist
Buikspieren

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Ga op je rug liggen met je gestrekte benen omhoog en
je armen zijwaarts op schouderhoogte.

2 - Rol je benen naar een kant zodat je voeten bijna op de
grond liggen.

• Rol je benen naar de andere kant. Houd je bovenlijf stil.

• Wissel bij iedere herhaling van kant.

V Raise Knee Tuck
Buikspieren

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op; ‘v

3 15 0.0

1 - Ga op je rug liggen met gebogen knieën, voeten plat op
de grond en armen langs je lichaam.

2 - Til je bovenlijf van de grond en breng je benen recht
omhoog zodat je lichaam een V vormt.

3 - Breng een knie naar je borst toe.

• Laat je weer zakken tot de beginpositie en herhaal de
oefening aan de andere kant.

Oblique Jack Knife
Buikspieren

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op; ‘jack

3 15 0.0

1 - Ga met gestrekte benen op elkaar op je zij liggen en
steun op een van je onderarmen.

2 - Doe een side crunch met je bovenlijf terwijl je je beide
benen recht van de grond omhoog tilt.

• Doe eerst alle oefeningen aan de ene kant voordat je aan
de andere kant begint.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0

Verbeter je cardiovasculaire omloop en je spierkracht zodat
je meer zuurstof op kunt nemen en langere, hardere work-
outs kan doen.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 3 0.0

Floor Hop Over
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Full body

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Begin op handen en voeten en je heupen omhoog.

2 - Zet af met je voeten en spring naar de andere kant.
Houd ondertussen je handen op de grond.

3 - Spring weer terug naar de beginpositie en spring steeds
heen en weer.

Vertical Jumps
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0
Spiergroepen:Benen &
Hartspier

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

• Ga rechtop staan met je armen langs je lichaam.

1 - Buig je heupen en knieën in een lichte squathouding en
leun met je bovenlijf licht naar voren.

2 - Zet af met je voeten en spring recht omhoog terwijl je je
armen boven je hoofd heft.

• Land in een licht squathouding en laat je armen weer
zakken. Herhaal de oefening.
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Plank Jacks
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Full body

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Steun op je tenen en handen. Zorg dat je armen
gestrekt zijn, je rug recht is en je voeten bij elkaar zijn.

2 - Spring en zet je voeten breed uit elkaar, maar houd je
handen op dezelfde plek.

3 - Spring weer terug naar het midden met je voeten.

• Blijf snel springen, waarbij je je voeten afwisselend bij en
uit elkaar plaatst.

Side to Side Mini Hops
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0
Spiergroepen:Benen &
Hartspier

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op; ‘side

3 15 0.0

• Buig licht door je knieën met je voeten naast elkaar en je
armen met gebogen ellebogen voor je borst.

1 - Spring circa 30 cm opzij en zorg ervoor dat je bovenlijf
stabiel blijft.

2 - Spring snel weer terug naar de andere kant.

• Blijf van de ene naar de andere kant springen en houd
steeds je bovenlijf stabiel.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 1 0.0

• Met een cooling-down breng je je hartslag en
lichaamstemperatuur terug naar de normale niveaus.

• Kies voor een cooling-down van 5 minuten op een
langzaam tempo, met gecontroleerde ademhaling.

Walk
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 5.0

Spiergroepen:Benen &
Hartspier  Locatie >Open
workouts app >Ga naar
het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;
‘walk’

• Loop rechtop en zwaai rustig met je armen langs je
lichaam.

• Til je voet volledig van de grond bij iedere stap en zet
eerst je hak op de grond voordat je je voet afwikkelt naar je
teen toe.
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Stefan

Hier is je training

Een training voor in uw
eigen huis die met het
eigen lichaamsgewicht
uitgevoerd kan worden!

Equipment:
Lichaamsgewicht,  ,
Medicine Ball

Thuis Workout

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15

2 15

3 15

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 1 0.0
Kies naar wens voor een
korte warming up van
5min

• Met een warming-up bereid je je voor op oefeningen. Je
zorgt voor een betere doorbloeding van je spieren en
verhoogt het bewegingsbereik van je gewrichten.

• Kies voor een warming-up van 5 minuten. Begin op een
laag tempo en verhoog dit geleidelijk.

Walk
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 5 0.0

• Loop rechtop en zwaai rustig met je armen langs je
lichaam.

• Til je voet volledig van de grond bij iedere stap en zet
eerst je hak op de grond voordat je je voet afwikkelt naar je
teen toe.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15

Deze work-out is speciaal ontworpen om je rechte en
schuine buikspieren en je onderrug te trainen, zodat je
middel slanker en sterker wordt. Doe iedere oefening in de work-out achter elkaar en

houd dan rust. Dit is één circuit.

Crunch
Buikspieren

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Ga op je rug liggen met gebogen knieën en je voeten
plat op de grond en leg je handen aan weerszijden van je
hoofd.

2 - Til je hoofd en schouders van de grond en houd je
voeten plat.

• Trek jezelf niet omhoog met je handen.

• Laat je hoofd en schouders weer zakken en herhaal de

Side Bridge
Buikspieren

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op; ‘side

3 15 0.0

1 - Ga op je zij liggen op een onderarm met gestrekte
benen en je voeten op elkaar.

2 - Duw je lichaam omhoog met je voeten en je
onderarmen.

• Probeer je lichaam zo recht mogelijk te houden en zorg
ervoor dat je elleboog onder je schouder ligt.

• Hou vast, laat je dan weer zakken en herhaal de oefening.

Russian Twist
Buikspieren

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

• Ga in een sit-uphouding zitten met gebogen knieën en je
voeten van de grond. Houd een medicijnbal vast voor je
borst.

1 - Draai je bovenlijf een kant op en laat de medicijnbal
naar de grond zakken.

2 - Draai terug en door naar de andere kant. Houd je
voeten van de grond.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15

2 15

3 15

Verbeter je cardiovasculaire omloop en je spierkracht zodat
je meer zuurstof op kunt nemen en langere, hardere work-
outs kan doen.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 3 0.0

Jab Cross
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0
Spiergroepen:
Bovenlichaam

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op; ‘jab

3 15 0.0

1 - Ga rechtop staan met je ene voet een klein stukje voor
je andere en je vuisten gebald tegen je borst. Je armen zijn
gebogen.

2 - Stoot een arm recht vooruit en draai daarbij je bovenlijf
licht.

3 - Beweeg je eerste arm snel weer terug en stoot meteen
met de andere arm vooruit. Draai opnieuw je bovenlijf licht
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Bench Hop Over
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0
Spiergroepen:Benen &
Hartspier

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Ga naast een bank staan met je handen op het midden
van de bank.

2 - Spring eroverheen naar de andere kant en houd je
handen op de bank.

3 - Spring weer terug naar de beginpositie en spring steeds
heen en weer.

Split Squat Jumps
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0
Spiergroepen:Benen &
Hartspier

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

• Ga rechtop staan met een been voor en een been naar
achteren. Houd je armen langs je lichaam.

1 - Buig je heupen en knieën. Leun iets naar voren met je
gewicht op je voorste been.

2 - Zet je af met je voorste voet en spring omhoog. Wissel
in de lucht je voeten om.

3 - Land in een hurk met een voet naar voren en de ander

Lateral Jump
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0
Spiergroepen:Benen &
Hartspier

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Neem een lichte squathouding aan zodat je heupen en
je knieën gebogen zijn. Houd je armen langs je lichaam.

2 - Zet af met je buitenste voet en spring ongeveer een
meter zijwaarts.

3 - Land in een lichte squathouding om de schok te
absorberen. Spring direct terug naar de andere kant en
herhaal de oefening.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0

• Met een cooling-down breng je je hartslag en
lichaamstemperatuur terug naar de normale niveaus.

• Kies voor een cooling-down van 5 minuten op een
langzaam tempo, met gecontroleerde ademhaling.

Walk
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 5.0

Spiergroepen:Benen &
Hartspier  Locatie >Open
workouts app >Ga naar
het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;
‘walk’

• Loop rechtop en zwaai rustig met je armen langs je
lichaam.

• Til je voet volledig van de grond bij iedere stap en zet
eerst je hak op de grond voordat je je voet afwikkelt naar je
teen toe.
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Stefan

Hier is je training

Een training voor in uw
eigen huis die met het
eigen lichaamsgewicht
uitgevoerd kan worden!

Equipment:
Lichaamsgewicht,

Workout voor huis

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 1 0.0

Oefeningen voor thuis

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 1 0.0

• Met een warming-up bereid je je voor op oefeningen. Je
zorgt voor een betere doorbloeding van je spieren en
verhoogt het bewegingsbereik van je gewrichten.

• Kies voor een warming-up van 5 minuten. Begin op een
laag tempo en verhoog dit geleidelijk.

Walk
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 5.0

Spiergroepen:Benen &
Hartspier  Locatie >Open
workouts app >Ga naar
het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;
‘walk’

• Loop rechtop en zwaai rustig met je armen langs je
lichaam.

• Til je voet volledig van de grond bij iedere stap en zet
eerst je hak op de grond voordat je je voet afwikkelt naar je
teen toe.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0

Deze work-out is speciaal ontworpen om je rechte en
schuine buikspieren en je onderrug te trainen, zodat je
middel slanker en sterker wordt. Doe iedere oefening in de work-out achter elkaar en

houd dan rust. Dit is één circuit.

Quad Superman
Onderrug

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

• Ga op je handen en knieën zitten.

1 - Til een arm en het tegengestelde been recht omhoog tot
op schouderhoogte.

2 - Laat je arm en been langzaam zakken en herhaal de
oefening met de andere arm en het andere been.

• Herhaal de oefening aan een kant en doe vervolgens de
andere kant. Wissel bij iedere herhaling van kant.

Airplane
Onderrug

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Ga op je buik op de grond liggen. Houd je benen recht
en spreid je armen.

2 - Til je bovenlijf en je armen en benen ongeveer 45 cm
van de grond zodat je eruit ziet alsof je vliegt.

• Hou deze positie kort vast, laat je weer zakken en herhaal
de oefening.

One Leg Front Bridge
Onderrug

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op; ‘one

3 15 0.0

• Ga op je buik op de grond liggen met gestrekte benen en
je armen dicht bij je lichaam.

1 - Duw je lichaam omhoog met je tenen en je onderarmen.

2 - Til een been omhoog van de grond.

• Houd je lichaam in een rechte lijn en je rug
recht/neutraal.

Front Bridge Hip Drop
Onderrug

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

• Ga met je gezicht omlaag liggen. Zorg dat je benen recht
zijn en je op je onderarmen steunt.

1 - Duw je lichaam omhoog met je tenen en onderarmen.

2 - Laat een heup zakken en draai je bovenlijf licht naar die
kant.

• Hou even vast, keer terug naar de bovenste houding en
laat je naar de andere kant zakken met de andere heup.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 1 0.0

Verbeter je cardiovasculaire omloop en je spierkracht zodat
je meer zuurstof op kunt nemen en langere, hardere work-
outs kan doen.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 3 0.0
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Take The Stairs!

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 3 0.0
Spiergroepen:Benen &
Hartspier

2 3 0.0

3 3 0.0

Gebruik de trap thuis of in de buurt!

Incline Push-Up
Borst

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0
Spiergroepen:
Bovenlichaam

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Steun op je tenen en handen, houd je armen gebogen
en zet je handen op een step of steun.

2 - Duw jezelf omhoog totdat je armen gestrekt zijn.

• Laat jezelf weer zakken naar de step of steun en herhaal
de oefening.

Mountain Climber
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Full body

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Steun op je handen en tenen en breng een knie naar je
borst toe terwijl je de andere recht houdt.

2 - In rap tempo, breng eerst je ene knie en dan je andere
naar je borst toe terwijl je je handen op de grond houdt.

Toe Taps
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0
Spiergroepen:Benen &
Hartspier

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op; ‘toe

3 15 0.0

1 - Ga rechtop staan met een voet op een bank en de
andere voet op de grond. Houd je armen langs je lichaam.

2 - Wissel snel van voet zodat je als het ware de bank op
rent.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 1 0.0

• Met een cooling-down breng je je hartslag en
lichaamstemperatuur terug naar de normale niveaus.

• Kies voor een cooling-down van 5 minuten op een
langzaam tempo, met gecontroleerde ademhaling.

Walk
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 5.0

Spiergroepen:Benen &
Hartspier  Locatie >Open
workouts app >Ga naar
het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;
‘walk’

• Loop rechtop en zwaai rustig met je armen langs je
lichaam.

• Til je voet volledig van de grond bij iedere stap en zet
eerst je hak op de grond voordat je je voet afwikkelt naar je
teen toe.
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Stefan

Hier is je training

Een training voor in uw
eigen huis die met het
eigen lichaamsgewicht
uitgevoerd kan worden!

Equipment:
Lichaamsgewicht,  ,
Medicine Ball

Workout4thuis

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15

2 15

3 15

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 1 0.0

• Met een warming-up bereid je je voor op oefeningen. Je
zorgt voor een betere doorbloeding van je spieren en
verhoogt het bewegingsbereik van je gewrichten.

• Kies voor een warming-up van 5 minuten. Begin op een
laag tempo en verhoog dit geleidelijk.

Front Jumping Jacks
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 50 0.0 Spiergroepen: Full body

• Ga rechtop staan met je voeten bij elkaar en je handen
langs je lichaam.

1 - Spring omhoog met een voet naar voren en de andere
naar achteren. Zwaai een arm naar voren tot op
schouderhoogte en de andere naar achteren.

2 - Wissel van voet en arm bij de volgende herhaling.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0

Deze work-out is speciaal ontworpen om je rechte en
schuine buikspieren en je onderrug te trainen, zodat je
middel slanker en sterker wordt. Doe iedere oefening in de work-out achter elkaar en

houd dan rust. Dit is één circuit.

Russian Twist
Buikspieren

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

• Ga in een sit-uphouding zitten met gebogen knieën en je
voeten van de grond. Houd een medicijnbal vast voor je
borst.

1 - Draai je bovenlijf een kant op en laat de medicijnbal
naar de grond zakken.

2 - Draai terug en door naar de andere kant. Houd je
voeten van de grond.

V Raise
Buikspieren

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op; ‘v

3 15 0.0

1 - Ga op je rug liggen met gebogen knieën, voeten plat op
de grond en armen langs je lichaam.

2 - Til je bovenlijf van de grond en breng je benen recht
omhoog zodat je lichaam een V vormt.

• Laat je weer zakken tot de beginpositie en herhaal de
oefening.

Seated Leg Circle
Buikspieren

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Core

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Ga zitten met je benen gestrekt en omhoog in een hoek
van 45 graden met de grond. Plaats je handen achter je rug
om je evenwicht te bewaren.

2, 3 - Draai rondjes met je benen voor je en teken een
grote cirkel met je voeten.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0

Verbeter je cardiovasculaire omloop en je spierkracht zodat
je meer zuurstof op kunt nemen en langere, hardere work-
outs kan doen.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 3 0.0

Quick Feet Push Up
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Full body

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Ren op de plaats en zwaai met je armen langs je zij.

2 - Hurk en plaats je handen op de grond. Spring met je
voeten achteruit.

3 - Land in de onderste positie van een push-up met je
borst die bijna de grond raakt en gebogen armen.

4 - Maak een push-up en spring met je voeten richting je
handen.
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Bench Glute Bridge
Benen

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Full body

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

1 - Ga op je rug liggen met gebogen knieën en je voeten op
een bank. Houd je armen langs je lichaam.

2 - Til je rug en heupen van de grond en probeer een
rechte lijn te vormen van je knieën tot aan je schouders.

• Laat jezelf weer zakken en herhaal de oefening.

Mountain Climber Cross
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15 0.0 Spiergroepen: Full body

2 15 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 15 0.0

• Steun op je handen en voeten in de tophouding van een
push-up.

1 - Beweeg een knie snel kruislings richting je borst en
naar de tegenoverliggende elleboog. Houd de rest van je
lichaam in de push-uphouding.

2 - Strek dat been weer naar achteren en herhaal met het
andere been naar de andere kant.

Close Push-up
Triceps

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 0.0
Spiergroepen:
Bovenlichaam

2 0.0
Locatie >Open workouts app
>Ga naar het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;

3 0.0

1 - Steun op je handen en voeten in een plankhouding. Je
handen raken elkaar aan onder je borst en je armen zijn
gebogen.

2 - Druk omhoog totdat je armen gestrekt zijn.

• Laat je lichaam weer zakken naar de beginpositie. Zorg
dat je rug steeds recht is en je heupen zijn uitgelijnd met je
schouders.

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 15

2 15

3 15

• Met een cooling-down breng je je hartslag en
lichaamstemperatuur terug naar de normale niveaus.

• Kies voor een cooling-down van 5 minuten op een
langzaam tempo, met gecontroleerde ademhaling.

Walk
Cardio

# HERH GEWICHT TIJD NOTITIES

1 5.0

Spiergroepen:Benen &
Hartspier  Locatie >Open
workouts app >Ga naar
het menu >Selecteer
workout builder >Zoek op;
‘walk’

• Loop rechtop en zwaai rustig met je armen langs je
lichaam.

• Til je voet volledig van de grond bij iedere stap en zet
eerst je hak op de grond voordat je je voet afwikkelt naar je
teen toe.
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