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Geknielde draaiende rugstretch

Deze stretch is vooral goed om de borstkas open te maken, de ruggengraat ter hoogte van de
borstwervels beweeglik te houden, de houding te verbeteren en de negatieve effecten van de
hele dag zitten te doorbreken. Veel sporters moeten de fomp kunnen draaien voor maximale
kracht bj slaan of werpen. Deze stretch verlengt ook de pectoralis major, voorste deftoideus,
rechte buikspier, schuine buikspieren, latissimus dorsi, bispieren en erector spinae-spieren.
Deze veelzidige oefening kan worden gedaan als stretch die wordt vastgehouden of als
Ukunt tevens de spieren te

versterken of tjdens het Kknie te bal er
stabiliteit van te maken.
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plat en de amen aan weerskanten van et ichaam gestrekt.

O Buitense en imenste schuine buiksieren
© Bovenste trapezus
© Erector spinae foner facia thoracolumbal)
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A\ Geknielde draaiende rugstretch

Stop direct met deze
oefening als u last krijgt van
duizeligheid of een licht
gevoel in het hoofd.

scia thoracolumbalis)

e vanaf deze kant)
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Roterende polsstretch
A Roterende polsstretch

Deze slre((huelemng, me zonder materiaal kan worden gedaan, is gericht op de
laten

e handalm naar boven wis, Dz speren worden sangesproken b ergens cen
schroefein dasien of en deksel dichtdraaien. Sommige sportactiteiten, werkizken
een stif, strak gevoel in
deze spieren, met name als u niet gewend bent aan de activiteit. Het doel van deze
stretch i het geleidelk vergroten van het bewegingsbereik door regelmatig rustig
testretchen.
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nende hand; te grote
bewegingen kunnen
uitmonden in blessures.

linkerkant om de andere arm t stretchen.

o rom
superfcialis

Palmaris longus

A

w
= x
Edwummm«m:.

0 Flexordigtorum superficials
© Palmaris longus

© Flexor carpi uinaris

@ Flexor digitorum profunds
@ Flexor cari radialis

Houd de elleboog tijdens de hele
oefening recht.
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nekoefeningen

Voorwaartse flexie en strekken van de nek

Mensen die lange tjd aan een bureau of achter een computer zitten, hebben vaak
last van een strak en stiff gevoel achter in de nek. Met de nek vooruit gestoken en de
schouders naar voren gedraaid moeten de strekspieren achter in de nek harder werken
om de houding vast te houden. Dit kan leiden tot schouderproblemen, slapeloosheid
en hoofdpiln. Het hebben van sterke, goed werkende strekspieren in de nek is ook
belangrijk voor mensen die aan contactsporten doen, zoals American football, rugby
en worstelen, waarbij ze de ruggengraat beschermen. Door deze spieren te stretchen
en sterker te maken, wordt bewegen weer gemakkelijker, krigt u een betere houding
n beschermt u de nekwervels tegen blessures.
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zonder het omlaag te knikken.
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‘uw hoofd op met uw 0or naar uw schouder.
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© Spinalis cenids

@ Semispinais capitis
© Semispinalis cenvidis
© Longissimus capits

® Longssimus ceniis
310 onder trapezius)

gestretchte spieren

j de meeste mensen

sterker worden, dus
rek ze niet te ver op.

normaal bijft adem-
halen.

voorwaartse flexie en strekken van de nek

A\ Voorwaartse flexie van de nek

Splenius capitis ©
Splenius cervics
pinais capitis
spinalis cervis
Serispinalis capits ©
Semispinals cervicls ©
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Levator scapulae

Splenius capits ©
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