FITNESS

RICHT JE EIGEN HOMEGYM IN

(voor nog geen € 600,-)
Hetis even een investering, maar een homegym bespaart je op
de lange termijn veel geld en nog veel meer tijd. En je hoefter
geen garage aan op te offeren. Met deze fitness-tools kun je
zelfs op een beperkt aantal vierkante meters je hele Lijf trainen:

Nike Springtouw Speed, € 14,90

Vergeet dure cardioapparaten; doe je warming-up en zelfs een volle-
dige cardiotraining met een springtouw. Touwtjespringen is niet voor
niets een klassiek onderdeel van bokstraining; je verbetert uithou-
dingsvermogen, cobrdinatie, balans, behendigheid, snelheid, reactie-
vermogen, explosieve kracht en je verbrandt in korte tijd flink wat
calorieén - méér dan met hardlopen.

Bowflex SelectTech Halterset (tot 21 kg) € 399,-
Dankzij een ingenieus systeem verander je het gewicht van deze
dumbbells met een draai aan de knop. Niet goedkoop, maar je
bespaart op een hele reeks dumbbells van 1 tot 21 kilo. sport-tiedje.nl

ABS Ball, € 23,95

Gebruik een bal in plaats van een bankje voor al je zittende en lig-
gende oefeningen. Goedkoper én je traint ook nog eens ijzersterke
core-spieren! meijers.com

B-Xtreme € 129,-

Briljant in al z'n eenvoud; meer dan tweehonderd fitnessoefeningen
door handig gebruik te maken van deze twee banden, lichaams-
gewicht en zwaartekracht. michael-martens.nl

Doe je Warminp en zelfs een volledige cardio-
training met een springtouw.

Zonder apparatuur:

WAKE UP WORKOUT®O

De Olympische atleten waar personal trainer Nikki Fogden van Life's a Gym mee samenwerkt trainen uiteraard hardcore om in topconditie te blijven. Vast onder-
deel van hun routine is deze korte, og hijnlijk simpele, workout voor de core-spieren die je direct na het wakker worden doet, dus voordat je begint aan je ont-
bijt. Houd de volgorde van de oefeningen aan voor het beste resultaat.

OEFENING SETS HERHALINGEN/TIJD IN SECONDEN UITVOERING
Plank 2-3 Begin met 10, bouw op tot 60 Leun op ellebogen en tenen, houd je lichaam in een Lijn - vanaf je
hoofd tot je heupen tot je hielen.
Crunch 2-3 Begin met 20, bouw op tot Galiggen op je rug, knieén gebogen, voeten op de vioer. Druk je ruggenwervels stevig tegen
30, 40, etc. de vloer aan, trek je navel in richting de vloer. Handen achter je hoofd, ellebogen naar buiten

gericht. Til je bovenlichaam op richting het plafond, houd je blik omhoog gericht en laat je
bovenlichaam zakken tot net boven de vloer. Pas na de laatste herhaling laat je je boven-
lichaam weer op helemaal op de vloer zakken.

Pushups 3 15-20 Steun op handen en voeten, je voeten licht uit elkaar, je handen wijder dan schouderbreedte,
houd je lichaam vanaf je kruin tot aan je hielen in een rechte lijn. Laat je lichaam zakken totdat
je neus bijna de grond raakt en duw jezelf weer omhoog.

Lage buikspier 3 20-30 Galiggen op je rug, handen achter je hoofd, kijk naar het plafond. Strek je benen uit richting

en lift het plafond. Houd je voeten geflext terwijl je je heupen optilt richting het plafond. Hou je
heupen na iedere herhaling een klein stukje boven de vloer, breng je heupen pas na het
volbrengen van een set weer naar de vicer.

Childpose 30-60 Kom rustig op handen en knieén, breng je billen op je hielen, plaats je voorhoofd op de vioer
en houd je armen voor je uitgestrekt.
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