
 

 

Dips 

1. Ga voor een tafel staan, en draai je met je rug naar de 

tafel.  

2. Plaats je handen achter je rug op de tafel, of hou de rand 

vast indien je dat makkelijker vindt. 

3. Ga door je knieën. 

4. Hou deze houding een aantal seconden aan. 

 

Voor deze oefening is het belangrijk dat je het ideale verhoog 

zoekt, om je schouders, armen en rug niet te veel te belasten. 

Voor sommige personen is dit een tafel of bureau, voor anderen 

is dit een stoel. Experimenteer met verschillende hoogtes en 

zoek uit wat voor jou het beste werkt! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


