
A ligt op de grond en pakt de enkels van B.

B pakt A bij de enkels vast.

Vraag eventueel om hulp.
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Ga recht tegen over elkaar staan en kom in een zithouding.

Houd je armen recht en probeer in balans te blijven.

Gaat het goed probeer dan eens 1 hand los te laten.
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Steun met rechte armen op de knieën van A.
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Steun met rechte armen op de knieën van A.

B probeert het lichaam helemaal gespannen te houden.

B houdt de bovenbenen van A vast.

Vraag eventueel om hulp
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A maakt een kopstand en B houdt hem tegen.

Zorg ervoor als je een kopstand maakt dat je een V-vorm 
met je handen en hoofd houdt.
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A gaat op zijn knieën zitten.

B gaat op de bovenbenen van A staan en laat zich langzaam voorover vallen.
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A gaat zitten zoals op het plaatje.

B stapt langzaam op.

Vraag eventueel om hulp en / of gebruik een opstapje.
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A gaat liggen zoals op het plaatje.

(laat je ellebogen op de grond steunen)

B stapt langzaam op.
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A gaat op een stoel of kast zitten.

B stapt langzaam op de bovenbenen.

A pakt de bovenbenen vast.

B laat zich langzaam achterovervallen.

Probeer balans te vinden en kom los van 

de stoel of kast. 
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A gaat liggen zoals op het plaatje met de tenen naar buiten op heuphoogte.

B gaat recht tegen de voeten van A aan staan en laat zich langzaam voorover vallen.

Je pakt elkaars handen vast.

A probeert nu zoals het plaatje te liggen.
