
 

Ready, set, sTRETCh! 

 

1. Polsgewrichten 

Verweef de vingers en maak draaibewegingen: 

een tiental keer in elke richting. 

 

 

 

2. Polsen – schouders – rug 

 Verweef de vingers.  

 Breng de armen naar voor door de schouders 

naar voor te duwen.  

 Hef de naar voor gebrachte armen gestrekt 

naar boven (zoals op de tekening) 

 houd de rug recht  

 houd deze houding een tiental seconden aan.  

 

 

3. Borstkas en borstspieren 

Steun met beide handen op het kader van een deur. Leun naar 

voor, laat de voeten onbeweeglijk op de grond staan: 

• maak de rug niet hol 

• span de buikspieren op 

• houd deze houding een tiental seconden aan. 

 

 

 



4. Nek 

Maak draaibewegingen met het hoofd naar links en naar 

rechts, buig het hoofd niet naar achteren: 

• beweeg langzaam 

• beweeg de schouders niet en trek ze niet op. 

 

 

 

5. Nek (bis) 

Maak je groter door de kin in te trekken (vermijd de bovenrug naar 

voor te buigen) (zie tekening) 

• houd de rug recht  

• houd deze houding gedurende enkele seconden aan. 

 

 

6.  Schouders 

Maak je groter door de kin in te trekken (vermijd de bovenrug naar 

voor te buigen). Beweeg het hoofd naar links en rechts: 

• beweeg de schouders niet  

• houd deze houding gedurende enkele seconden aan. 

 

 

 

 

 

7. Schouders en nek 

Maak je groter door de kin in te trekken (vermijd de bovenrug 

naar voor te buigen). Buig het hoofd naar beide kanten: 

• trek de tegenovergestelde schouder naar beneden  

• houd deze houding gedurende enkele seconden aan. 

 

 

 

 



 

8. Lage rug 

Neem in zithouding, een been op kniehoogte vast. Trek de knie naar 

het lichaam (zie tekening). 

• houd de rug recht  

• houd deze houding gedurende een 15-tal seconden aan. 

 

 

 

9. Achterkant dijen en onderrug 

Hef al zittend op de rand van de stoel een been op met de 

punt van de voet naar jouw gericht. Buig de romp en breng de 

borstkas naar de knie toe:  

• houd de rug recht en het been gestrekt 

• houd deze houding gedurende een 15-tal seconden aan. 

 

 

10. Buikspieren 

 

Plaats in zithouding, een hand ter hoogte van de 

rugholte. Duw jouw hand tegen de rugleuning van de 

stoel aan door de buikspieren op te spannen en uit te 

ademen:  

• houd de spierspanning aan gedurende enkele seconden  

• herhaal de oefening een 10-tal keer  

• ontspan en haal diep adem. 

 

 


