
 

 

De muurzit 

Ga met je rug tegen een recht stuk muur staan. Hou je rug 

recht, en buig je knieën tot 90° graden. Het lijkt nu alsof je 

tegen de muur zit, alsof je op een onzichtbare stoel zit. 

Hou deze oefening de eerste keer minstens vijftien seconden 

vol, en probeer hierna telkens langer in deze houding te 

blijven staan. De oefening werkt vooral in op de kracht in je 

benen. Probeer telkens opnieuw je eigen record te verbreken! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


