
Balans

Op 1 been staan Houd je ergens aan
vast en trek dan 1
knie naar je borst (10
sec.)

Start rechtopstaand en
rol langzaam naar
beneden, met je
handen richting de
grond.

Houd je handen
tegen de muur of op
een stoelleuning. Lift
beide hielen van de
grond, zo hoog als je
kan.

Houd een
denkbeeldige lijn in
zicht en loop hierover
door je hiel steeds de
tenen van je andere
voet te raken.

Zijwaartse stretch

Voowaarts buigen

Op tenen staan

Over een
denkbeeldige lijn
lopen

Start bij het begin en
laat dan een paar
seconde de steun los.

Houd per zijde langer
vast, bijvoorbeeld van 10
seconde elke zijde,
opbouwen naar 30
seconde per zijde.

Wanneer je handen
naar beneden
hangen, lift 1 hiel en
wissel om.

Doe hetzelfde, maar
nu zonder steun.

Maak grotere
stappen, maar wel
steeds op de
denkbeeldige lijn.

Laat de stoelleuning
los.

Wanneer je handen
naar beneden
hangen, lift beide
hielen tegelijkertijd.

Wanneer je op je
tenen staat, probeer 1
voet helemaal los te
maken van de grond.
Wissel om van zijde.

Maak een grote stap
op de lijn en buig
beide knieën. 

Start bij Middel en  
maak cirkels met je
voet die van de grond
af is.

BALANS & STABILITEIT 
OEFENINGEN
voor senioren

Oefening

Kom op de grond
zitten en buig je
benen. Buig je
bovenlichaam over je
benen.

Been en rug stretch Probeer je benen
meer te strekken.

Probeer je benen
meer te strekken en
breng je handen
onder je
kuiten/enkels/voeten.

Begin Middel Gevorderd

Stabiliteit

Stabiliteit

Steun met 1 hand op een
stoelleuning en breng je
andere hand over je hoofd
zijwaarts naar de andere
kant. Wissel van zijde.

Balans

Balans &
Stabiliteit

Stabiliteit
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