


Chiropractie Huizen
Heup Oefeningen

A. Lig op de rug, een been gebogen. Leg gewicht rond enkel.

B. Til het gestrekte been op tot een hoek van 45 graden.

A. Lig op een zij met onderste been gebogen.

B. Til bovenste been recht omhoog. Houd heup gestrekt.

A. Lig op de buik

B. Spreid de benen zo wijd mogelijk, daarna benen sluiten.

A. Lig op de buik, benen gebogen.

B. Beweeg voeten naar binnen en naar buiten. Kruis de benen
als de voeten naar binnen worden gedraaid.
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Chiropractie Huizen
Heup Oefeningen

A. Zit met de voetzolen tegen elkaar.

B. Houd de rug recht en duw knieen met ellebogen naar
beneden.

A. Zit op de grond met een been gebogen over het 
gestrekte been. Plaats handen op de grond.

B. Trek knie schuin naar borst, draai schouders de 
andere kant op. Houd de rug recht.

A. Neem de knie-handstand in.

B. Strek een been naar achteren uit. Daarna andere been.
Strek daarna been schuin naar achteren uit.

A. Sta op handen en knieen, knieen uiteen.

B. Laar knieen door het lichaamsgewicht veder
uiteen duwen.
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Chiropractie Huizen
Heup Oefeningen

A. Sta en leg een been op een stoel.

B. Houd het been gestrekt, rug recht. Buig bovenlichaam
zijwaarts.

A. Sta op de grond, een been op een stoel.
Houd knie gestekt.

B. Leun met rechte rug voorover.

A. Sta met de benen respreid en de rug recht.

B. Buig het ene been iets en draai heup naar binnen.
Duw heup met beide handen naar beneden.

A. Sta met benen iets gebogen en de rug gestrekt.
Houd de benen iets gespreid.

B. Houd hielen op de grond, buig knieen en ongerlichaam
en duw knieen met ellebogen naar buiten.
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Chiropractie Huizen
Heup Oefeningen
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A. Sta met de benen gespreid. Draai voeten naar buiten en
leg handen op de knieen.

B. Duw knieen naar buiten en laat lichaam zakken.

A. Hurk, handen op de grond.

B. Spring omhoog, strek armen richting plafond.


