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lenigheidsoefeningen 
rug
1. Sta rechtop en spreid je voeten op schouderbreedte
2. Plaats je handen in je lenden 
3. Buig voorzichtig naar achteren 
4. Herhaal 5 maal 
ROMP 
1. Maak je groot en plaats je handen ter hoogte van je heup
2. Houd je heupen stil 
3. Draai zo ver als je kan naar rechts op een comfortabele manier
4. Herhaal 5 maal naar elke zijde 
                    SPIERVERSTERKENDE OEFINGEN
                                             HEUP          
1. Bevestig een gewicht rond je enkel
2. Sta rechtop en steun met 1 hand op een stevige tafel
3. Hou het been, waaraan het gewicht bevestigt is gestrekt en houd de voet recht vooruit 
4. Til dit been langzaam zijwaarts en keer vervolgens langzaam terug naar de starthouding 
5. Herhaal dit 10 maal bij beide enkels                                                                                                    
KNIE
1. Bevestig een gewicht rond je enkel
2. Sta rechtop en steun met beide handen op een stevige tafell
3. Buig de knie door je voet naar je billen te brengen 
4. Breng de knie langzaam terug naar de starthouding 
5. Herhaal dit 10 keer bij beide benen 
                         EVENWICHTSOEFENINGEN
                                 TANDEMSTAND      
1. Sta rechtop en kijk voorwaarts 
2. Plaats 1 voet recht voor de andere voet zodat de voeten 1 rechte lijn vormen 
3. Blijf in deze houding staan gedurende 10 seconden 
4. Verander van positie door de achterste voet nu vooraan te plaatsen 
5. Blijf in deze houding staan gedurende 10 seconden       
                                      KNIEEN BUIGEN     
1. Sta rechtop en kijk voorwaarts 
2. Spreid je voeten op schouderbreedte
3. Ga langzaam naar hurkzit door je knieën te buigen    
4. De knieen reiken tot over de tenen 
5. Zodra je hielen van de grond komen, ga je terug naar de rechtstaande houding  



   

	wist je dat ? 
· 1 op de 4 65+ers minstens 1 keer valt per jaar 
· 1 op de 3 75+ers valt minstens 1 keer per jaar 
· Vallen komt vaak door intrinsieke factoren zoals : visuele problemen, geringe spierkracht of loopproblemen
· Extrinsieke factoren : obstakels, ondergrond of schoeisel
· Jaarlijks 89000 ouderen op spoedeisende hulp door een vall
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