32 Anatomieoverzicht
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60 Rugigging

Roll Up

ipi fening uit het Klassieke pilates. Het doelis d kracht van de
heu ikspit g tenwijl je an het wervel voor wervel op- en
afrollen. De spinate fl de mat te rollen,

waardoor dit een goede oefening is als je je houding en alignment wilt verbeteren, je buikspieren wilt
tainen en een soepeler en stabielere rug wilt hebben. Je traint de codrdinatie tussen de wervelkolom,
het bekken, de schouders en de ribbenkast. Hienvoor zijn kracht, mobiliteit en controle in het hele
lichaam nodig, vooral wanneer je je rug weer wervel voor wervel terug naar de mat brengt.
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100 Zittende houdingen

Mermaid

Om de wervelkolom lang en gestapeld boven de zitbojes te houden trekken de rompstrekker
(mediale, laterale en a rugspier

De dwarse buikspieren zijn geactiveerd om deze pos st te houden en de
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Double Leg Kick
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