Mobilisatieoefeningen
1 Schuiven

Ga opde rug liggen. Trek de tenen naar u toe terwijl de
benen gestrektenop hetbed/ de banklaat liggen.
Vanuitde heupenwordteersthetene been meergestrekt
endaarna het andere. Hetlijktalsof hetene been langer
wordtgemaaktdan hetandere. De benen schuiven nu één
voor éénoverhetbed/de bank. De knieholten blijven op
de bank liggen. Herhaal deze oefening 10 maal.

2 Roteren

Ga opde rug liggen metde knieén gebogen en de voeten
naast elkaar. Laat de benen rustig opzijvallen, de voeten
blijven contact houden metde bank/ hetbed.

Draai daarna de benen de andere kant op. Herhaal

deze oefening 10 maal.

3 Beenoptrekken

Ga opde rug liggen met éénbeen gestrekt. Hetandere
been paktu vast metbeide handenentrek de knieiets
inde richtingvan hetboven lichaam. Het andere been blijft
ontspannenliggen. Hou deze positie even vast en wissel
dan vanbeen. Herhaal dit 10 keer.

4 Twee benen

Ga opde rugliggenentrek beide knieén op.

Omvatde knieén metde handen. Blijf omhoog kijken
terwijl ude knieén een klein stukje naar u trekt.

De positie even aanhouden en daarnaontspannen.

Er kunnen ook cirkels gemaakt worden met de knieén als
deze opgetrokken zijn. Herhaal deze oefening 10 maal.




