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Oefenprogramma voor Rugoefeningen Mobiliserend

Opgesteld door Procare Fysiotherapie

Herhaal dit programma elke dag

Opmerkingen: De oefeningen mogen niet meer klachten veroorzaken

,------------,! lumbaal - oefening 11.15

uitgangshouding: 

uitvoering: 

� 

--------�] lumbaal - oefening 1 1.14 1 

uitgangshouding: 

uitvoering: 

Deze instructie iî gemaakt met behulp "an het programma 'Huiswerkoefeningen' C Uitgeverij De Tijdstroom, 1997 

Ga op de rug liggen. Leg de benen gestrekt op de
grond.
Trek de knie zo ver mogelijk naar de borst.
Houd 3 tellen vast en ga weer langzaam terug.
Herhaal 10 keer.

Ga op de rug liggen. Leg de benen gestrekt op de
grond. Zet eventueel de handen in de zij.
Maak afwisselend het linker- en het rechterbeen zo
lang mogelijk. Doe dit door het ene been gestrekt over
de grond weg te strekken en het andere been gestrekt
over de grond op te trekken. Let erop dat je de
onderrug niet hol trekt.
Herhaal 10 keer.
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