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MO1: Nek - mobiliteit A) Zit met de benen over elkaar.

B) Til schouders op naar de oren. Ontspan.

Herhaal oefening 5 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.

MO02: Nek - kracht A) Zit met de benen over elkaar.

B) Til €én schouder op richting oor. Ontspan en wissel van
schouder.

Herhaal oefening 5 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.

A) Zit met de benen over elkaar.

B) Laat hoofd naar een schouder zakken, dan naar de andere
schouder.

Herhaal oefening 5 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.

A) Lig op de rug, benen gebogen en armen horizontaal met
schouders.

B) Draai benen van links naar rechts, knieén op de grond.

Herhaal oefening 5-10 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.
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M33: Lumbaal gebied/bekken - mobiliteit A) Neem de knie-handstand in.

B) Krom de rug, hol en bol.

Herhaal oefening 5-10 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.

A) Neem de knie-handstand in.

B) Til het licht gebogen been zijwaarts omhoog. Wissel van zijde.

Herhaal oefening 5-10 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.

M43: Lumbaal gebied/bekken - kracht A) Lig op de rug benen gestrekt. Steun met onderarmen.

B)Trek knieén op naar de buik, strek benen omhoog, til knieén
naar de buik, strek benen op de grond.

Herhaal cefening 10-20 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.

M96: Ontspanning A) Lig op de rug, benen gebogen, voetzolen tegen elkaar en
armen horizontaal met schouders.

B) Laat knieén naar beneden zakken en ontspan het gehele
lichaam.

Herhaal oefening 5 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.
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