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Z W A A I E N

- 3 Turnmatten
- 1 Ringstel
- 1 Bank
(PER SITUATIE)

Maak een vouwhang na een 2-pas aanloop op hele reikhoogte.

D U I  K E L E N . . . . . . . . . . . . . . .

- Actieve 2-pas.
- Zet je krachtig af van de grond.
- Schop je benen op.
- Benen gestrekt.
- Kin op de borst.

Leg recht onder een ringstel 3 turnmatten achter 
elkaar neer en maak een lijn recht onder het 
ringstel. Zet op een veilige afstand een bank neer 
waar de rij kan wachten. Verdeel de groep op lengte 
en stel de ringen zo in dat ze met gestrekte armen 
gepakt kunnen worden. Geef een voorbeeld en 
instructies over hulpverlenen+ aandachtspunten.

Pak de ringen met gebogen armen vast. Neem een 2-
pas aanloop, zet af met je voeten van de grond en 
schop actief je benen op. Maak je klein en ga met je 
benen tussen de ringen door over je hoofd heen. blijf 
op de kop hangen met gestrekte benen naar achteren 
(lichaam opvouwen) en zwaai heen en weer. Kom op 
het hoogste punt van voorzwaai weer uit de 
vouwhang. Hulpverleners ondersteunen benen bij 
maken vouwhang.

M E T H O D I E K :  V O U W H A N G

Makkelijker:
- Laat hulpverleners in vouwhang brengen.

Moeilijker:
- Blijf langer in vouwhang.




