
Oefeningl
Ga op uw tug liggen, leg de benen gestrekt op

de Brcnd. Zel euei l lueel uw handen in de zi i .

Maak afwisselend het linket en lechterbeet

zo lang mogelíjk, wnarbij u het ete been ooet

de grond strekl en íut anrlere been laal liggen

Let eïop dat aw oflderrug níet hol trckt.

Bíj klachlen ten gerolge unn met
nsme artrose ís het reer effecríef
gebleken rcgelruatig (1 tot 3 keer
per ílag) o{eningetr te doerr.

De oefeningen moget geffi toenarte
oan klachten geoen!

Indien na 3 à 4weket geen
positief resultaat is bereíkt, fleeilr
dqn conla.t op met uw aïts,

Opnerkingen oatt de arts:

OeÍening 2
Ga op uw rug liggen, buig de krtieën en zet

de ooetefl plat op de grond. Beweeg beide

knieít zo oer fircgelijk naar littks. Let erop

dat de loetèr op de gtond blijoen slaar en

de schouders niet bewegefl. Doe ílarrna

dezelfde oefering naar rcchfs.
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Oefering 3
Ga op uw rug líggen en leg de benex
gestrekt op de grond. Trek een kníe zo per

mogelijk noar de botst en leg .lsornq het
been eeer rustíg neer,

OeÍeniflg 4
Gd op uw rug liggen, buig daarbij de knieën

en zet de ooeten plot op de {rcfld, Beweeg

beidc knieën rdar de borst, SIc de haflden

om de kileën en trek ze aerder naar de

botst, Lost daafiM .lc benen net gebogen

knieën zakken,

Oefening 5
Ga op uw rug liggen en strek de beten
omhoog. Beweeg tle benen gestïekt íets nqsr
beneden totdat ilu tug hol dreiSt te uorden.
Beweeg uu benen al'Íietsend' in de lucht,
zouel voor- nls achteruít, Lel ero? dot u de
benefl goed uitstrckt.

Doe tleze oeÍetiíg 1 ffiinuut,

Oefeníng 6
Ga op uw knieën in kruiphouding staan;
de handen rccht onder de schouders eil de
knicën recht ondet de lrcupen. Mank
'kruispelbewegi,tge,t', waarbij u het bekken
zo zrcr ntogelijk naar links en dan zo oet'
mogelijk naar rechls bezueegt.

Doe deze oefening 1 frinuut.

Oefeaiig 7
Ga op uut rug liggen, buíg dc knieën ett zct

r le uoelen plat op de grcnd, Kaítel  het

bekken nclrlcrouer en nrcak een bruggelic,

zodat lrct bouenlichaan in lrct oeilengde

aan de bopenbenen ligt, Hoa 5 tellen unst

en rol d&arna ?oeruel roor wereel df.
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Oefenirg I
Ga op uzo rug legger, bilg de knieèn en zet
de ooefen plnt op de grolrd. Kantel het
bckkcn nchlerouer ett maak eett bruggelje,
zodat lrct boaenlíchanm in het oerlengde
aon de booenbenen ligt. Strek één been uit
en hou 5 tellen oast. Zet het been langzaanl

neer efl rcl daatila @etael ooor

Ío,,ïáffil*,] ruetrel o í. ontsyan (lnana.
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Oefeaing I
Ga op uw knieën in kruiplloudiilg staafl.

Maak dc onderrug afwisselend hol en bol

Hou dc armen gestrekt,

Doe deze oefefliflgl frlnuilt.

Oefening 10
Ga op uw knieën ín krilipllouding stadfl; de
handen ttcht onder de scltouders ett de knieèf,
recht onder de heupen, Bezoeeg één knie naar de
bor<t en buig het hoofd. Slrek hPt beet
oeroolgens naar achtercn en stíek lrct hooÍd
zodat het booenlichaatn en het been een rethte
I i j t r  oomrci l .  HotL di t  5 tel len oast.  Doe di t  net

línker- en met het rechterbeen .


