c;\(@’( Ch/};g

GF2S
Wielrennen
Opperviakkige Diepe
kuitspier kuitspier

VLAAKDEREN

had

KLOPT \RT VAN

HETW_ aiuen

Statisch stretchen op
einde sportactiviteit:

® 1x30seconden
per spiergroep

= \°
UNIVERSITEIT ((\! \%_EA?DEI;IIE-I‘I
GENT ~

Stretching

statisch

Quadriceps Hamstrings

. Adductoren
Heupbuigers bovenbeen

PPEND HART
* WIELRENNEN CYCLING
A = [ vuumnoewes |

Statisch stretchen los
van sportactiviteit om
leniger te worden:

® 2 x60seconden
per spiergroep

J‘" Gezond CYCLING
=1 Sporten



c;\(@’( Ch/};g

GF2S Stretching
Wielrennen statisch

Bil Bil/onderrug Schouder

KLOPPEND HART VAN
HET WIELRENNEN

LAANDEREN

CYCLING

Statisch stretchen los

Statisch stretchen op i
einde sportactiviteit: Vé}grfigg';tfecwgtg'et# m
® 1x30seconden ® 2 x60seconden

per spiergroep per spiergroep

o o SPORT. = Gezond
UNIVERSITEIT (& R 1 Sporten CYCLING
GENT |



c;\(@’( Ch/};g

GF2S
Wielrennen

Vingers

Statisch stretchen op
einde sportactiviteit:

® 1x30seconden
per spiergroep

= o\
UNIVERSITEIT (& \%_EA?DEI;IIE-IJ
GENT

Stretching
statisch

Statisch stretchen los
van sportactiviteit om
leniger te worden:

® 2 x60seconden
per spiergroep

Jq Gezond CYCLING
=1 Sporten




