
Denk eraan : dit zijn slechts basisoefeningen  en zijn afhankelijk van je leeftijd en/of conditie, dus 

bij twijfel overleg je steeds met je trainer, eventueel met je behandelende kiné/dokter  !!!!! 

 
Rompstabilistatie     Enkele basisoefeningen  
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Statische stretching : rekbaarheid en elasticiteit van de spier 
Techniek waarbij men een bepaalde houding of positie van spieruitrekking gedurende een 
bepaalde tijd (10 a 30 sec) aanhoudt en dit met regelmaat herhaalt (in serie van 6 of 10) 
Bij het houden van de rek dient de speler een aangename spanning te voelen in de 
betrokken spier. Statisch stretchen heeft een langdurig effect op de rekbaarheid en 
elasticiteit van de spier. Bij zorgvuldige uitvoering zijn de risico’s op letsels praktisch nihil. 
 
 

 


