
Spierversterkende Oefeningen van Fysio Boxtel
Spierversterkende oefeningen voor de benen
1. Squaten: ga met de voeten wat breder dan heupbreedte staan. Beweeg de billen naar achteren en houdt de romp recht. Je mag eventueel voor een stoel gaan staan voor de veiligheid, zet deze dan tegen een muur aan zodat hij niet weg schuift. Probeer dan met de billen het randje van de stoel aan te tikken. Let er op dat de knieën niet voorbij de tenen komen en er geen pijn in de knie ontstaat. Herhaal dit 3x10 of 3x15. Zwaarder maken door: dieper te zakken of een gewicht vast te pakken.
2. Uitvalspas: zet met 1 voet een grote stap naar voren. Zak met de achterste knie naar de grond toe. Herhaal dit 10 keer per been. Zorg ervoor dat de voorste knie niet voorbij de tenen komt. Houdt de romp recht. Herhaal dit 3x10 of 3x15 per been.
3. Bruggetje: ga op de rug liggen, buig de knieën en zet de voeten plat op de grond. Til de billen goed omhoog. Herhaal dit 10 keer en houdt vervolgens de billen 10 seconden hoog vast. Doe dit 3x10. Zwaarder maken door: hoger de billen op te tillen/ 1 voet van de grond af te houden/ een gewicht op de buik leggen.
4. Been naar achteren: 2 variaties:
– staand: ga staan voor het aanrecht en pak met 1 of 2 vingertoppen de rand vast. Beweeg 1 been gestrekt achterwaarts. Herhaal dit 10 keer en doe dit vervolgens ook met het andere been. Doe dit in totaal 3x10. Zwaarder maken door: nog 10 seconden achter het been vast te houden/ minder steun van de handen.
– handen en knieën stand: steun op handen en knieën. Beweeg 1 been gestrekt achterwaarts. Herhaal dit 10 keer en doe dit vervolgens ook met het andere been. Doe dit in totaal 3x10. Zwaarder maken door: nog 10 seconden achter het been vast te houden.
5. Been zijwaarts: 2 variaties:
– staand: ga staan voor het aanrecht en pak met 1 of 2 vingertoppen de rand vast. Beweeg 1 been gestrekt zijwaarts. Herhaal dit 10 keer en doe dit vervolgens ook met het andere been. Doe dit in totaal 3x10. Zwaarder maken door: nog 10 seconden het been zijwaarts vast te houden/ minder steun van de handen.
– handen en knieën stand: steun op handen en knieën. Beweeg 1 been in gebogen stand zijwaarts. Herhaal dit 10 keer en doe dit vervolgens ook met het andere been. Doe dit in totaal 3x10. Zwaarder maken door: nog 10 seconden het been zijwaarts vast te houden.

Spierversterkende oefeningen voor de armen
1. Opdrukken: 2 variaties:
– Op de grond: steun op de handen en op de knieën/ tenen. Zet de handen breed uit elkaar. Probeer met de neus richting de grond te gaan. Let erop dat de rug recht  blijft. Herhaal dit 3x10.
– Tegen de muur: steun met de handen tegen de muur aan. Zet de handen breed uit elkaar. Probeer met de neus richting de muur te gaan. Let erop dat de rug recht blijft en de kin ingetrokken. Herhaal dit 3x10. 
2. Omhoogduwen: zoek een gewicht in huis. Denk bijvoorbeeld aan: 1,5 liter fles/ pak suiker/ zware tas. Breng 3x10 het gewicht boven het hoofd. Let erop dat de heupen goed naar achteren blijven waardoor de onderrug niet te hol wordt. 
3. Boksen: zoek een gewicht in huis wat er in 2-voud is. Houdt deze gewichten vast en maak een boksbeweging vanuit het voor de borst wegduwen. Herhaal dit 3x10 keer. 
4. Spierbal buiging/ biceps curl: zoek een gewicht in huis wat er in 2-voud is. Laat de armen langs het lichaam hangen en buig vervolgens de ellebogen met het gewicht richting de schouders. Hierdoor komt er spanning op de spierbal te staan. Herhaal dit 3x10. 

En vooral belangrijk zorg ervoor dat je conditie optimaal blijft door (waar het mogelijk is) de hartslag iets omhoog te brengen. Binnen in huis kun je dat doen door

· 5 rondjes joggen/ wandelen door de huiskamer heen, richting de gang, keuken enzovoort

· 1 minuut lang trippelen met de voeten op de plek

· 1 minuut lang zijwaartse passen heen en terugzetten, waarbij de armen mee mogen zwaaien

· wanneer het mogelijk is, een keer extra de trap op en af lopen

· hoofd, schouders knie en teen 30 keer achter elkaar

Let op: 
Je mag bij de oefeningen vermoeidheid voelen. Maar geen pijn in de gewrichten. Als dat wel zo is, lees dan nogmaals de beschrijving goed door of de uitvoering goed is. Of sla de oefening over. 


