SNEL OVERZICHT

Deze twee tekeningen laten zien welke delen van
hetlich
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FLY MET GEBOGEN ARMEN

GEBIED
Achterkant van de schy

Borstborstspieren

Bovenrug: monnikskapspier (irepezius)

Bovenarmens biceps

WANNEER?

Het doel van deze
stretchis je handen.
onderarmen en biceps
op éénlijn te brengen
met de middenijn van
je lichaam. De open-en
sluitbeweging makt je
borstspieren langer en
Korter, en geeft je een
groter bewegingsbereik
inje schouders.

NIET VERGETEN
Houd je ellebogen
tijdens de hele beweging
0p schouderhoogte.

Als je je onderarmen
niet tegen elkaar kunt
brengen, begin dan
cerst met je palmen, en
werk geleidelijk toe naar
het naar elkaar brengen
van je onderarmen

REK- EN STREKOEFENINGEN

TANDJE ERBIJ

Houd je onderarmen
tegen elkaar en buig dan
langzaam je hoofd zodat
je kin je borst raake.
Houd deze positie 15 tot
30 seconden lang vast
en adem diep n en uit.

TveE
OVNAMISCH

INSTRUCTIES

1 Ga rechtop staan met je voeten op heupbreedte.

2 Brengje armen opzij met je handpalmen naar voren.

3 je
vingers naar boven wiijzen. Ade in.

4 Adem it terwil voren brengt. D
elkaar voor je gezicht.

5 Adem in met je armen tegen elkaar, en adem uit terwij je je armen opent.

6 Herhaal tien keer.
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VINGERSTRETCH

GEBIED
Onderan

woren, pronatoren, polsextensoren
Handen

Vinger
Vingers

WANNEER? NIET VERGETEN
Door urenlang scrollen | De kans dat je duimen
opje computer of appen | immobiel worden. is

op je telefoon kunnenje | groter dan dat dit met je
vingers overbelast raken, | vingers gebeurt. Let dus

TANDJE ERBIJ

Draai voor een extra
stretch door je polsen je
handen om zodat je
palmen naar boven
wijzen. Vouw e vingers

wat weer kan leiden goed op hoe je je
tot stijfheid en pijnin Besteed
je armen, ellebogenen | wat extra aandacht aan

polsen. Neem de tijd
voor deze eenvoudige
stretch en open de
ruimte tussen je vingers

je duimen: spreid ze
voorzichtig en buig ze
ook voorzichtig terug,
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nutot g

en houd die 10 seconden
vast. Laat de vuist nu
langzaam Ios en open je
handen. Wiebel met je
vingers en herhaal

drie keer.

TveE
Bngamisch

INSTRUCTIES

1 6a
ondersteuning biedt

2 Strekje armen voorje borst. met je ellebogen iets gebogen.

3 Drukj duimen tegen elkaar zodat er tussen
is. en houd dit S seconden vast

4 Spreidnuj zodater je komt, Houd
dit5 seconden vast

5 Herhaalvif keer
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AFWISSELENDE HEUPROTATIE NAAR BINNEN

GEBIED

Billen:

Bovenbenen: abductoren, adductoren

WANNEER?
Je heupen naar binnen
draaien is een mooie

NIET VERGETEN
Houd je buikspieren
tijdens de hele oefening

TANDJE ERBIJ
Laat beide knieén
gecontroleerd tegelijk

joor Adem | naar . met
P de i ijd enje
heupbewegingen diewe | beweginglangzaamen | voeten plat op de grond.

dagelijks maken bij het
lopen, zitten en staan.
Deze stretch maakt de.
spieren van je heupen
en bekken flexiveler,
evenals de moeilijk te
bereiken delen van je
onderrug

zorgwuldig uit.
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Breng je benen terug
naar de uitgangspositie
en laat je benen nu naar
links vallen. Herhaal
tien keer.

TveE
OVRMISCH

INSTRUCTIES

1 Gaopje
op schouderbreede.

2 "

3 Breng] i i draait
en keer dan terug naar de uitgangspositie.

4 Laatj i keer terug naar

S Herhaal tien keer aan elke kant.
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