
OefmingT
Ca op de glond zitteil n leg uw beaen

gestrekt sp de grond. Doe een rcI
(bijooorbeeld eer op gerol de hantldoek)
ondet de enkels.

Sttek elke kníe 30 keet kort m rí*risdt.

Oefuing2
Doe deze oefening het lielst 's ochtexds
weteen na het opstqan, Ga op uw rug liggen
en leg beíde benen gestrekt fleer. Bilg vAfr
één been de knie teruijl uw ooet ouet de
grond glijdt. Strek daqma he, been weer
waerbíi uw lenen nnar u t@ trekt.

OefeniryS
Ga dagelijks ia em rustíg tempo fetset
gedurencle ongaeer 10 tot 1.5 flínuten.
Gebruik daarbíj de lichtste persnelling en
doe het zadel zo hoog mogetíjk.

nb. Indíen er píjnkladrtffi optrcden tiidens
of nà het fÊtsen, stop dqn net dere dagelijkee
oelening.

Bij Hadtat ten geaolge aan mel
ilqme artros is llet zeet efectief
geblekefl regelnstíg (1 tot 3 keet
pe! tlail oefeningen te doen.

De oefeningen tnogen geen toaume
oan klachten gmen!

Iil.lien na 3 à 4 weken geen
positíef rcstiltaat is beïeíkt, fleem
ilafl contact op net uw atts.

Opmerkingen oan ile flrts:

Oefefliflg 4
Cs op .le find adn een st@ige taÍel zittefl at zwaai gedurcxde
1 minuut rustig frtet uw benen heen en weer.

OeÍeniflg 5
Ca rechtop stMn met uw ooeta plat op de groild,
Ga daama wisselend op uw teiler en pldt op de grond staan,
Steun o@t lrct nenwicht eaentueel op een Wl of tegen de muur

Oefening 6
Gs rechtap op een st@ige tafel zitten. Strek uw ïed*erbeer zo
ver mogelijk en draaí uw ooet daarbij iets nanr buíteÍ.
Hou dit 5 tellen last, en lwt dwma het beeft weet zakken,

OeÍefting 7
Ga rcchtop op een Íafel of stoel zílten. Strek uw rcchterbeen
zo oer mogelijk an probeu met qw anderc been legcndïuk te

8@en.
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