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• Ruglig benen gebogen knieën 1 voor 1 optrekken 2 x 10  links en rechts 

• Ruglig benen gebogen knieën samen optrekken 2 x 10  

• Bridging: Ruglig benen gebogen en vervolgens bekken heffen 2 x 10  (5 sec houden ) 

• Handen en knieënstand: 

– Superman: linker arm en rechter been strekken 2x 10  (5 sec houden) 

                  rechter arm en linker been strekken 2 x 10  (5 sec houden) 

– Rechter been achterwaarts strekken en terug optrekken 2 x 10  

– Linker been achterwaarts strekken en terug optrekken 2 x 10  

• Zijlig met onderste been gebogen, vervolgens bovenste been zijwaarts gestrekt opheffen 
en terug   2 x 10 links en rechts 

• Planken: steun op de voorarmen en voeten, lift vervolgens je lichaam op tot horizontaal 
en hou 20 à 30 sec    5 à 10 keer 

 

Opmerking: Overdrijf niet als je zulke oefeningen niet gewoon bent,  

                       bouw het langzaam op door bvb  te binnen met 1 reeks van 10  te doen! 
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Ruglig benen gebogen 
Knieën 1 voor 1 optrekken 

2 x 10  Rechter been 
2 x 10  Linker been 
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Ruglig benen gebogen 
Knieën samen optrekken 

2 x 10 herhalingen  



Blijf Bewegen met Multiple Sclerose  
Programma 2 

BRIDGING: Ruglig benen gebogen 
Vervolgens bekken heffen en 5 seconden houden 

1 x 10 herhalingen  
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SUPERMAN: Handen en knieënstand 
Linker arm en Rechter been strekken, 5 seconden houden 
Rechter arm en Linker been strekken, 5 seconden houden 

2 x 10 herhalingen  
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Handen en knieënstand 
 Rechter been achterwaarts strekken en terug optrekken 
Linker been achterwaarts strekken en terug optrekken 

2 x 10 herhalingen Linker en Rechter been 
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Zijlig, hoofd gesteund en onderste been gebogen 
Bovenste been gestrekt zijwaarts gestrekt opheffen 

2 x 10 herhalingen Linker en Rechter been 
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Planken: steun op de voorarmen en voeten, 

lift vervolgens je lichaam op tot horizontaal  
 hou 20 à 30 sec      5 à 10 maal 



 
 

Doel 
 
• Gewrichtsmobiliteit behouden 

 
• Recuperatie na inspanning 

 
Veiligheid voor alles 

 
• Bij evenwichtsproblemen 

     zorg steeds voor voldoende 
     steun en houvast !! 

 
 
 

Borstspieren 
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