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(voor nog geen € 600,-)
Het is even een investering, maar een homegym bespaartie op
de langetermiinveel getd en nog veel meertiid, En je hoeft er
geen garage aan op te offeren. Met deze fitness-tools kun ie
zelts op een beperkt aantalvierkante metersje hete tijf trainen:

Nike SpringtouwSpeed, € 14,90
Vergeetdure cardioapparaten; doejewarming-up en zetfs een votle-
dige cardiotraining met een springtouw. Touwtjespringen is niet voor
niets een ktassiek onderdee[ van bokstraining; je verbetert uithou-
dingsvermogen, codrdinatie, bal.ans, behendigheid, snelheid, reactie-
vermogen, explosieve kracht en je verbrandt in korte tijd fl.ink wat
catoriedn - m66r dan met hardlopen.

Bowftex SetectTech Halterset (tot 21 kg) € 399,-
Dankzij een ingenieus systeem veranderje het gewicht van deze
dumbbetls met een draai aan de knop. Niet goedkoop, maarje
bespaart op een hele reeks dumbbeLts van l tot 21 kilo. sport-tiedje.nL

ABS Batt, € 23,95
Gebruik een bat in plaats van een bankje voor aLje zittende en Lig-
gende oefeningen. Goedkoper6nje traint ook nog eens ijzersterke
core-spieren! meijers.com

B-Xtreme € 129,-
BriLjant in at z'n eenvoud; meer dan tweehonderd fitnessoefeningen
door handig gebruik te maken van deze twee banden, Iichaams-
gewicht en zwaartekracht. michaet-martens.nI

Pqejg warrning-up en zglfs een volledige cardio-
trairiing met ee:fu dpringtouw.
Zonder apparatuur:

WAKE UPWORKOUT@
tleOttmpische atleten waar personattrainer Nikki Fogden van Life's a Gym mee samenwerkt trainen uiteraard hardcore om in topconditie te btijven. Vast onder-
deel van hun routine is deze korte, ogenschiintijk simpele, workoutvoor de core-spieren dieje direct na hetwakker worden doet, dus voordatje begant aan ie ont-
biit. Houd de volgorde van de oefeningen aan voor het beste resuttaat.

Begin met lO, bouw op tot 60 Leun op ellebogen en tenen, houd je tichaam in een tijn - vanafje
hoofd totje heupen totje hieten.

Crunch 2-3 Beginmet2O, bouwoptot
30,40, etc.

Ga tiggen opje rug, kniedn gebogen, voeten op de vtoer. Drukje ruggenwerve[s stevig tegen
de vtoer aan, trek je naveI in richting de vtoer. Handen achter je hoofd, e[ebogen naar buiten
gericht. Titje boven[ichaam op richting het ptafond, houd je btik omhoog gericht en taatje
boventichaam zakken tot net boven de vtoer. pas na de Laatste herhating taat ie je boven-
Iichaam weer op hetemaaI op de vl.oer zakken.

Pushups 15-20 steun op handen en voeten, je voeten ticht uit etkaar, je handen wijder dan schouderbreedte,
houd je [ichaam vanafje kruin tot aan je hieten in een rechte lijn. Laat je Lichaam zakken totdat
je neus bijna de grond raakt en duw jezel.f weer omhoog.

Lagebuikspier
en llft

20-30 Ga tiggen op je rug, handen achterje hoofd, kijk naar het pLafond. Strek je benen uit richting
het plafond. Houd je voeten geflext terwijtje je heupen optiLt richting het ptafond. Hou je

heupen na iedere herhaIing een klein stukje boven de vl.oer, breng je heupen pas na het
voIbrengen van een set weer naar de vloer.

Childpose 30-60 Kom rustig op handen en kniedn, breng je bitten op je hiel.en, ptaatsje voorhoofd op de vtoer
en houd je armen voorje uitgestrekt.






