
Oefening 7

Doe deze oefening bíj aoorkeur 's ochtends ín

bed, ooodat t opstmt. Ga op uw ïil| Ii\gen,

zonder kussen, en bg ilw offirffi lahgs lvt

lichaam. Buig uw redrterkníe n breng deze

zoter nogelijk nnar utu neus.

Bíj klachten ten gerolge oan met
noile qrtrose is het zeer effectief
gebleken regelmxtig (1 tot 3 keer
per dag) oefningen te doat.

De oefenhtgen ntogetl geen toeflatrc
oan klacli len geuen!

Intlien nl 3 à 4 weken geen

ltosítief rewltnat is bereikt, neexr
dan contqct op met u1u Erts.

Aryrrlt"St! t!! i!'t!-ï-

OeÍeqiry2
De deze oefenitg bii oootkeur 's ochtends in

bed, oooïdat u opstwt. Trck beíde knieën ruar

uzp borst, Hou één knie aast en laa! het andere

bcen uithaflgen naast het bed.

Oefefliry3
Ga op utu rug op de grond liggen en buíg de
knieën, Zet u.o aoeten plat op de gtond. Houd
rle aoeten bij elkaar en spreid uw benen zo aer
mogelijk. Hou 5 tellen o1st m 8a d86ma
laltgzanm terug ,naï de uitgangrposítie,

OeÍeiling 4
Ga op uto rug oy de grond liggen en buig de
knieën. Zet uu roetefl plat op de grond, Kantel
het bekken ochtercber en msak en bruggetie
zodat ttw bouenlichaam ifl lut aerlengde aafl
uu hoaetbenm komt, Hou 5 of 10 tellen aast
en rol daann wemel voor ueruel nf.

OeÍeniflg 5
Gi op uó rug iiggn, buig uw knieií eil zet

wu uoeten pldt op de groníL. Kailtel het bekken

achteroaet en ntaak eeil btuggetje zodat uw

bovenlíchaaw in hel oetlengde van uw

boaerfuenen kont, Strek ddn één beer uit en

hou 5 tot 10 tellen pdst, Zet d64rnn lrct beetl

nee[ cfi rol daarna weruel uoor weruel af.

OeÍenhg 6
Ga op utu zíj liggen en buiS het ondeïste beefl ifl lrctty cn
knie. Hou het bouenste becn &estrckt in dc heu? en gebogen
h de kníe. Hef het boaefisre beer gestïekt ilaar bouetL
Ga llngzaam terug tttmï leg het beeil níet tueL

OEeflingT
Ga op uw zij op de grond liggen en buig hct onderste been.
Hefhet bouensle buÍ gestrckt naat b@en.
Ga langzoam terug fr^ft leg het been niet neer '

OefmiryS
Ga op één been op een dmnpel
of de ondercte truptrede staan
en laat uw andete been (aan de
pijflkont) hangen. Zuaai dat
been gestrekt afwisselend noar
ooren en naor achtercn. Blijf
daatbij wel goed rechtop staan.

Oefeíiry9
Ga op éénbeen op een drempel
of de ondercte troptrede Etaan en

lnat utu andere been (ann de
pijflkant) hangefl,
Zwaai het beet zijwaarts naar

buiten etl dtqms roor uw
andere been langs. BÍiif daatbii

wel goed rcchtop staan.

O4edflg70
Ga op óén been staan aoot cen
tafel oí eet steigc stoel.
Zwadi lrct anderc beefl gestrekt
naar a(hteL Blijf dnafuij wel
goed redttop steail.
Hou lrct ben 5 of 10 tellen in
de eíndstatd en zet het da4m4
weer terug,

OefeflinglT
Ga op één beefl staan voor een

taÍel of een st@ige sloel.

ZwMi lrct andele been gestrekl

zíjwaofis naar bilítq. Bliif

daarbij wel goed rechtop

stmn, Hou lrct beelx 5 oí 10

tellefl in de eifldstLild en zet

IEt daamqweer Íefltg.

OeÍetiflg72
Ga op één beefl stanfl poot eetl

tafel of een stq'ige stoel.
Buig lvt Lfld$e bwn aanaf de

knie ochteruaail! Beíde kíieël

blíjuen ílus naast clkaor,


