
 

Inleidin  
 
Hallo daa , supe  leuk dat je de mini loops an Wo kout Gea  he t aan es ha t! 
Wij illen jou een stukje op e  helpen elke oe enin en je kan aan doen en 
hoe je lessu es kan oo komen! Bekijk hie onde  de ol ende oe enin en om 
jou este esultaat te k ij en.  
 
Met deze mini loops is het mo elijk eel e s hillende oe enin en te doen 

e o ust op e s hillende spie en en spie oepen. In dit e- ook le en e uit 
elke oe enin en mo elijk zijn, zo el oo  e inne s als e o de den. We aan 

het he en o e  de mo elijkheden die e  zijn oo  het t ainen an het 
onde li haam, met name de enen en illen. Daa naast laten e een oe enin en 
zien oo  het o enli haam.  
 

Dis laime  
Fitness t ainin  kan lessu es tot e ol  he en. Doo  de te hnieken oed uit te 

oe en en e uik te maken het oe en e stand neemt het isi o op lessu es a . 
Doe een oe enin en zonde  duidelijke inst u ties an een e a en t aine . 
Wannee  je tijdens de oe enin en last k ij t o  het on om o ta el oelt stop dan 
di e t met het e uiken an het p odu t. Che k oo  e uik altijd o  het 
mate iaal es hadi d is. Wannee  het p odu t es hadi d is e uik het dan 
niet. 
De oe enin en in dit do ument zijn een medis he i htlijnen en zijn enkel 

edoeld te  inspi atie. 

Mini Loops Oe enin en 
Het meeste esultaat o dt e eikt annee  je de anden minimaal -  kee  pe  

eek e uikt o e  een lan e e pe iode. Wees je e an e ust dat spie en zi h 
moeten he stellen en dat je 8u moet a hten oo dat je dezel de oe enin en 

ee  doet. 



 

Mini Loop Banded S uat 

 
● Houd je u  e ht! 
● Plaats de Mini Loop o en de knieën o  e  net onde  de knieën oo  de 

e o de de spo te  
● Be in staand met de u  e ht en de oeten op s houde eedte  
● Zak in de s uat en d uk de knieën naa  uiten 
● Leun op je hakken en en  jezel  ee  omhoo  
● He haal dit -  kee   

 

Mini Loop Hip A du to  

 
● Ga op je zij li en en en plaats de Mini Loop te  hoo te an je knieën o  op 

net onde  de knieën oo  de e o de de spo te  
● Plaats je ene a m onde  je hoo d zoals ee e e en en e uik de ande  

a m om je alans te e a en 
● Open lan zaam je enen en houdt dit -  se onden ast oo dat je je 

enen ee  sluit 
● He haal dit -  kee  
● D aai je nu op de ande e zijde en he haal de o enstaande stappen 

 



 

Mini Loop Side Walk 

 
● Plaats de Mini Loop o en de knieën o  e  net onde  de knieën oo  de 

e o de de spo te  
● Be in staand met de u  e ht en de oeten op s houde eedte en d uk 

de knieën naa  uiten 
● Zet een stap opzij en e plaats het e i ht naa  de ande  oet 
● Sluit het ande e een ee  een en he haal o enstaande stappen 
● He haal dit -  kee  

 

Mini Loop Ki k a k KICKBACK 
 

 
● Plaats de Mini Loop ond de enkels 
● Be in staand met de u  e ht en de oeten naast elkaa  
● B en  een an de enen e ht naa  a hte  
● Houd de enen e ht en zo  dat je e uikt maakt an de ilspie  
● He haal dit -  kee  
● Wissel nu an een en ol  o enstaande stappen no maals 

 



 

Mini Loop Glute Cu ls

 
● Plaats de Mini Loop om de o en enen 
● Ga op de knieën en handen zitten 
● B en  een an de en naa  a hte  en houdt het onde  een e o en 
● He haal dit -  kee  
● Wissel nu an een en ol  o enstaande stappen no maals 

 

Mini Loop Plank Ki k a k

 
● Plaats de Mini Loop om de enkels en a in plankpositie li en 
● Zo  e oo  dat de o ena m e ht onde  het li haam staat 
● Span de uikspie en aan en p o ee  de u  zo e ht mo elijk te houden 
● B en  e ol ens de enen e ht omhoo  
● He haal dit -  kee  
● Wissel nu an een en ol  o enstaande stappen no maals 

   



 

Mini Loop Clam 

 
● Ga op je zij li en en plaats de Mini Loop te  hoo te an je knieën  
● Houd je u  e ht! 
● Plaats je ene a m in het e len de an je li haam, zoals ee e e en, en 

e uik de ande  a m om je alans te e a en 
● Zo  e oo  dat de hakken ontinue onta t houden en ui  je enen 

li htelijk 
● Maak een openende e e in  ana  de knieën en d uk deze naa  uiten 
● He haal dit -  kee  
● Wissel nu an kant en ol  o enstaande stappen no maals 

 
 

Mini Loop Glutes B id e 

 
● Ga op je u  li en en plaats de Mini Loop te  hoo te an je knieën  
● Bui  je knieën li htelijk en houd de oeten plat op de ond on e ee  op 

s houde eedte 
● B en  de and op spannin  en houd de a men ek uist oo  de o st 
● B en  je heup lan zaam omhoo  en houd dit -  se onden ast 
● Zak lan zaam naa  eneden 
● He haal dit -  kee  

 

   



 

Mini Loop Mountain Clim e s 

 
● Ga op handen en oeten staan en plaats de and om de midden oet 
● Ga e ol ens in plank positie staan 
● B en  de knie nu i htin  de elle oo   
● B en  de oet ee  te u  in de sta tpositie naast de ande e oet 
● He haal o enstaande stappen met het ande e een 
● He haal dit -  kee  pe  een 


