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1 Doe vóór de oefeningen een algemene warming-up.
2 De oefeningen zijn gerangschikt van licht naar zwaar; houd hier rekening mee bij de opbouw van uw programma.
3 Voer in principe alle oefeningen links en rechts uit.
4 Adem rustig door tijdens de oefeningen, juist ook op het zwaarste moment.
5 Houd in een schema bij hoeveel seconden u een oefening volhoudt en hoe vaak u de oefening herhaalt, per keer

per week.
6 Raadpleeg voor uitbreiding of aanpassing van deze oefeningen een (sport)fysiotherapeut, bijvoorbeeld bij een SMA.

Versterking van buik- en rugspieren

U ligt op uw rug met de handen achter het
hoofd. Druk eerst beide hielen in de grond en
houd dit vol gedurende de oefening. Kom nu
langzaam met uw hoofd en schouders omhoog
tot u duidelijk uw knieën kunt zien. Houd deze
positie enige tijd vast (10 sec).

U ligt op uw rug met de armen gestrekt in de
richting van uw knieën. Druk eerst beide hielen in
de grond en houd dit vol gedurende de oefening.
Kom nu langzaam met uw hoofd en schouders
omhoog tot u duidelijk uw knieën kunt zien. Houd
deze positie enige tijd vast (10 sec).

U ligt op uw rug, één knie opgetrokken en de ander
over de eerste gelegd. De handen achter het hoofd. Tik
(10 keer) met de linkerelleboog de rechterknie aan. De
linkerschouder komt van de grond.

U ligt op uw rug, de benen verticaal in de lucht.
U probeert 10 keer met uw handen uw voeten
aan te raken.

U staat op uw rechterhand en linkerknie. U heft
10 keer uw gestrekte rechterbeen tegelijkertijd
met uw gestrekte linkerarm.

U ligt op uw rug, beide benen gebogen en los van
de grond. Terwijl u uw benen in de lucht houdt
probeert u zover mogelijk omhoog te komen. Houd
deze houding enkele seconden vast (10 sec).

U staat op uw handen en uw linkerknie. U strekt
uw rechterbeen naar achteren en heft dit 10 keer.

U staat op uw handen en rechterknie. U strekt
uw linkerbeen. U beweegt uw linkerbeen 10
keer naar buiten.
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