
 

InleidinǕ 
 
Hallo daaȸ, supeȸ leuk dat je de mini loops ɮan Woȸkout Geaȸ heƫt aanǕesƬhaǔt! 
Wij ɯillen jou een stukje op ɯeǕ helpen ɯelke oeǔeninǕen je kan Ǖaan doen en 
hoe je ƫlessuȸes kan ɮooȸkomen! Bekijk hieȸondeȸ de ɮolǕende oeǔeninǕen om 
jou ƫeste ȸesultaat te kȸijǕen.  
 
Met deze mini loops is het moǕelijk ɮeel ɮeȸsƬhillende oeǔeninǕen te doen 
ǕeǔoƬust op ɮeȸsƬhillende spieȸen en spieȸǕȸoepen. In dit e-ƫook leǕǕen ɯe uit 
ɯelke oeǔeninǕen moǕelijk zijn, zoɯel ɮooȸ ƫeǕinneȸs als Ǖeɮoȸdeȸden. We Ǖaan 
het heƫƫen oɮeȸ de moǕelijkheden die eȸ zijn ɮooȸ het tȸainen ɮan het 
ondeȸliƬhaam, met name de ƫenen en ƫillen. Daaȸnaast laten ɯe een oeǔeninǕen 
zien ɮooȸ het ƫoɮenliƬhaam.  
 

DisƬlaimeȸ 
Fitness tȸaininǕ kan ƫlessuȸes tot ǕeɮolǕ heƫƫen. Dooȸ de teƬhnieken Ǖoed uit te 
ɮoeȸen en Ǖeƫȸuik te maken het ƫoeȸenɮeȸstand neemt het ȸisiƬo op ƫlessuȸes aǔ. 
Doe Ǖeen oeǔeninǕen zondeȸ duidelijke instȸuƬties ɮan een eȸɮaȸen tȸaineȸ. 
Wanneeȸ je tijdens de oeǔeninǕen last kȸijǕt oǔ het onƬomǔoȸtaƫel ɮoelt stop dan 
diȸeƬt met het Ǖeƫȸuiken ɮan het pȸoduƬt. CheƬk ɮooȸ Ǖeƫȸuik altijd oǔ het 
mateȸiaal ƫesƬhadiǕd is. Wanneeȸ het pȸoduƬt ƫesƬhadiǕd is Ǖeƫȸuik het dan 
niet. 
De oeǔeninǕen in dit doƬument zijn Ǖeen medisƬhe ȸiƬhtlijnen en zijn enkel 
ƫedoeld teȸ inspiȸatie. 

Mini Loops OeǔeninǕen 
Het meeste ȸesultaat ɯoȸdt ƫeȸeikt ɯanneeȸ je de ƫanden minimaal ב-׏ keeȸ peȸ 
ɯeek Ǖeƫȸuikt oɮeȸ een lanǕeȸe peȸiode. Wees je eȸɮan ƫeɯust dat spieȸen ziƬh 
moeten heȸstellen en dat je 8גu moet ɯaƬhten ɮooȸdat je dezelǔde oeǔeninǕen 
ɯeeȸ doet. 



 

Mini Loop Banded Sȷuat 

 
● Houd je ȸuǕ ȸeƬht! 
● Plaats de Mini Loop ƫoɮen de knieën ٢oǔ eȸ net ondeȸ de knieën ɮooȸ de 

Ǖeɮoȸdeȸde spoȸteȸ٣ 
● BeǕin staand met de ȸuǕ ȸeƬht en de ɮoeten op sƬhoudeȸƫȸeedte  
● Zak in de sȷuat en dȸuk de knieën naaȸ ƫuiten 
● Leun op je hakken en ƫȸenǕ jezelǔ ɯeeȸ omhooǕ 
● Heȸhaal dit ד׏-׎׏ keeȸ  

 

Mini Loop Hip AƫduƬtoȸ 

 
● Ga op je zij liǕǕen en en plaats de Mini Loop teȸ hooǕte ɮan je knieën ٢oǔ op 

net ondeȸ de knieën ɮooȸ de Ǖeɮoȸdeȸde spoȸteȸ٣ 
● Plaats je ene aȸm ondeȸ je hooǔd zoals ɯeeȸǕeǕeɮen en Ǖeƫȸuik de andeȸ 

aȸm om je ƫalans te ƫeɯaȸen 
● Open lanǕzaam je ƫenen en houdt dit ד-ב seƬonden ɮast ɮooȸdat je je 

ƫenen ɯeeȸ sluit 
● Heȸhaal dit ד׏-׎׏ keeȸ 
● Dȸaai je nu op de andeȸe zijde en heȸhaal de ƫoɮenstaande stappen 

 



 

Mini Loop Side Walk 

 
● Plaats de Mini Loop ƫoɮen de knieën ٢oǔ eȸ net ondeȸ de knieën ɮooȸ de 

Ǖeɮoȸdeȸde spoȸteȸ٣ 
● BeǕin staand met de ȸuǕ ȸeƬht en de ɮoeten op sƬhoudeȸƫȸeedte en dȸuk 

de knieën naaȸ ƫuiten 
● Zet een stap opzij en ɮeȸplaats het ǕeɯiƬht naaȸ de andeȸ ɮoet 
● Sluit het andeȸe ƫeen ɯeeȸ een en heȸhaal ƫoɮenstaande stappen 
● Heȸhaal dit ד׏-׎׏ keeȸ 

 

Mini Loop KiƬkƫaƬk KICKBACK 
 

 
● Plaats de Mini Loop ȸond de enkels 
● BeǕin staand met de ȸuǕ ȸeƬht en de ɮoeten naast elkaaȸ 
● BȸenǕ een ɮan de ƫenen ȸeƬht naaȸ aƬhteȸ 
● Houd de ƫenen ȸeƬht en zoȸǕ dat je Ǖeƫȸuikt maakt ɮan de ƫilspieȸ 
● Heȸhaal dit ד׏-׎׏ keeȸ 
● Wissel nu ɮan ƫeen en ɮolǕ ƫoɮenstaande stappen noǕmaals 

 



 

Mini Loop Glute Cuȸls

 
● Plaats de Mini Loop om de ƫoɮenƫenen 
● Ga op de knieën en handen zitten 
● BȸenǕ een ɮan de ƫen naaȸ aƬhteȸ en houdt het ondeȸ ƫeen ǕeƫoǕen 
● Heȸhaal dit ד׏-׎׏ keeȸ 
● Wissel nu ɮan ƫeen en ɮolǕ ƫoɮenstaande stappen noǕmaals 

 

Mini Loop Plank KiƬkƫaƬk

 
● Plaats de Mini Loop om de enkels en Ǖa in plankpositie liǕǕen 
● ZoȸǕ eȸɮooȸ dat de ƫoɮenaȸm ȸeƬht ondeȸ het liƬhaam staat 
● Span de ƫuikspieȸen aan en pȸoƫeeȸ de ȸuǕ zo ȸeƬht moǕelijk te houden 
● BȸenǕ ɮeȸɮolǕens de ƫenen ȸeƬht omhooǕ 
● Heȸhaal dit ד׏-׎׏ keeȸ 
● Wissel nu ɮan ƫeen en ɮolǕ ƫoɮenstaande stappen noǕmaals 

   



 

Mini Loop Clam 

 
● Ga op je zij liǕǕen en plaats de Mini Loop teȸ hooǕte ɮan je knieën  
● Houd je ȸuǕ ȸeƬht! 
● Plaats je ene aȸm in het ɮeȸlenǕde ɮan je liƬhaam, zoals ɯeeȸǕeǕeɮen, en 

Ǖeƫȸuik de andeȸ aȸm om je ƫalans te ƫeɯaȸen 
● ZoȸǕ eȸɮooȸ dat de hakken Ƭontinue ƬontaƬt houden en ƫuiǕ je ƫenen 

liƬhtelijk 
● Maak een openende ƫeɯeǕinǕ ɮanaǔ de knieën en dȸuk deze naaȸ ƫuiten 
● Heȸhaal dit ד׏-׎׏ keeȸ 
● Wissel nu ɮan kant en ɮolǕ ƫoɮenstaande stappen noǕmaals 

 
 

Mini Loop Glutes BȸidǕe 

 
● Ga op je ȸuǕ liǕǕen en plaats de Mini Loop teȸ hooǕte ɮan je knieën  
● BuiǕ je knieën liƬhtelijk en houd de ɮoeten plat op de Ǖȸond onǕeɮeeȸ op 

sƬhoudeȸƫȸeedte 
● BȸenǕ de ƫand op spanninǕ en houd de aȸmen Ǖekȸuist ɮooȸ de ƫoȸst 
● BȸenǕ je heup lanǕzaam omhooǕ en houd dit ב-א seƬonden ɮast 
● Zak lanǕzaam naaȸ ƫeneden 
● Heȸhaal dit ד׏-׎׏ keeȸ 

 

   



 

Mini Loop Mountain Climƫeȸs 

 
● Ga op handen en ɮoeten staan en plaats de ƫand om de middenɮoet 
● Ga ɮeȸɮolǕens in plank positie staan 
● BȸenǕ de knie nu ȸiƬhtinǕ de elleƫooǕ  
● BȸenǕ de ɮoet ɯeeȸ teȸuǕ in de staȸtpositie naast de andeȸe ɮoet 
● Heȸhaal ƫoɮenstaande stappen met het andeȸe ƫeen 
● Heȸhaal dit ד׏-׎׏ keeȸ peȸ ƫeen 


