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Bekkenspieren

Welkom bi je zitviak. Hier bevinden zich enkele van de sterkste spieren inje lichaam, samen met wat

krachtige helpers voor het bewegen van bekken en benen.

sekkenspleren 0% o7

Halasana

halAHsana

GLUTEALE SPIEREN hecht viak onder de trochanter major 2an het femur.De origo
Erzin erdrie. De naam [
‘maximus'geeft al aan dat er ook een‘minimus'is, en verder s ot s jeje voeten
er een‘medius: i gt de
Hetis De
Ditzijn e drie gluteale spieren: iy
- oe
lakkige spi t in
We hebbe ! g b )

et hier namelijk over de sterkste spier in e lichaam! Hj ligt
dicht onder de huid, vandaar de term opperviakkig’

* Gluteus medius: de gluteus medius ligt onder de vezels
van de gluteus maximus en waalert verder over de.
achterzijde van je heupen. De medius is minder sterk
‘dan de maximus, maar is nogaltjd een krachtpatser. Een
sidekick 0 je wilt.

Gluteus minimus: laa je et van de wils brengen door
de naam: e s niets minimaals aan deze spir. Het s cen
diepliggende,sterke spier.

Waar vind je deze spleren?

Itjd

Wat doen deze spieren
e gluteus maximus s een belangrijke loopspier Hetis
jesterkste heupextensor enje gebruikt hem bij elke stap
die je zet. Daarnaast zorgt i voor laterorotatie van de.
heup. De onderste vezels van deze grote spier helpen bi)
adducte van de heup,terwijl de middelste en bovenste
vezels helpen b abductie. o alles moet je weten dat dit
jesterkste heupextensor s, e gluteus medius is een terke
heupabductor wanneer alle spieren samenwerken. Als de

ny

. De glute

dat het prettg voelt: de halasana mag je geen
nekpin opleveren!

(

e

Guteus minimas

Beken

Trochanter
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TIBIALIS ANTERIOR

‘maar ik vind dat ledereen hem moet kenns
anterior is een sterke spier 2an de voor

 De tbials
f (anterior) van het
s d

splerte zwak, dan struikel je over e eigen voeten. Velen stellen
zelfs dat oudere mensen vaker vallen doordat hun tbials
anterio te zwak . I de spier testrak gespannen, dan kan hij

waarbi}de spieren rondom de tibia ontstoken zij. Zoals voor

brengen.

Waar vind je deze spier?

voorste opperviak van de tibia. De insertieligt mediaal op.
het os cuneforme mediale: een Kiein botje in de voet dieis
Verbonden et de eerste metatarsaal. Om van de latcale zjde

te komen, gaat de pees bovenlangs over dett
bevindt zich ateraal van de tibia.

Oe spierbuik

Wat doet deze spier?

draaitde hiel naar binnen.

WEETJE

Je kunt deze spier voelen as jejo
voet buigt.Leg je hand nu aan de.
buitenzijde van e scheenbeen en
je voelt haar omhoogschieten. ki
cens ofje de spierbuik kunt volgen

totaan de pees. Misschien voel
je het punt waar de spier de tibia

Kauist. Zo kom e bi de mediale

(binnenste) voetboog uit.

Malasana

matAtsana

Hurkhouding

D malasana s een goede manier om de tbials
anterior te versterken. Om in een diepe squat te
Komen mosten de enkels een diepe dorsaalflexic:
vasthouden. Vaakis deze spier zwak, maar je kunt
hem sterker maken met squatstVoor een duidelikere
Kikop deze spieren en om een diepere dorsaalflexie
inde enkeltezien heb ik ervoor gekozen om de.
knieén bij elkaar te houden en de voeten naar voren
telaten wizen.

0S CUNEIFORME MEDIALE

Oefentip
Probeer deze hurkhouding eerst te oefenen
tegen een muur. Houd je ug tegen de
muur en loop weg met je voeten. Hoe
verder de voeten van de muur gaan, hoe
gemakkeliker het word. Houd je voeten
op heupbreedte uit elkaar, met de tenen
naar voren. Begin dan met het buigen
van de knieén. Laat die bi het buigen in
dezelfde richting wijzen ls je tenen. Als je
tuggengrazt langs de muur omlaag glidt,
ik dan eens hoe diep je kunt komen
voordatje hielen beginnen te lften (ze
moeten op de vioer bifjven staan). Dt is een
geweldige manier om de tibialis anterior
sterker te maken en om in een diepere
squat te komen zonder om te vallen.

Deltodess




