Oefeningen voor de heup

Mobilisatieoefeningen
1 Slingeren

Ga metéénbeenzijwaarts op een opstapjestaan
(bijvoorbeeld de onderstetrede van de trap) en zwaai
hetandere been zovermogelijk naarvoren en naar
achteren. Daarna een kwartslag draaien en zwaai het
beenopzijenhetandere beenvoorlangs.
Herhalingen: 10

2 Pendelhup

Ga rechtop staan. Trek één been metgebogen knie op
en brengdit been zijwaarts weer naarbeneden.
Herhalingen:5perbeen.




