
 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

Oefening 1: Begin houding  

  

 

 

 

 

  

 

Eind houding 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

Oefening 2: Begin houding 

 

 

 

  

 

 

 

 

Eindhouding 

 

 

 

 

 



 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

Oefening 3: Begin houding 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eind houding 

  

 

 

 



 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

Oefening 4: Begin houding 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 Eind houding 

 



 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

Oefening 5: 

 

  

 

 

 

 



 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

 

 

Oefening 6: 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

Oefening 7: Begin houding 

 

  

 

 

 

 

 

 

                                      Eindhouding 

 

Step up 



 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

Oefening 8: Begin houding 

 

  

 

  

 

 

 

 

Eind houding 

                                                            

 

 

 

  

Tik zij 

Uitgangshouding: ga op een opstapje staan van 15 cm. 

Uitvoering: Tik met het niet aangedane been 15 keer 

de grond aan de zijkant aan.  

Frequentie: 3 series van 15 herhalingen. 



 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

Oefening 9: 

 

 

 



 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

Oefening 10: 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

Oefening 11: Begin houding 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eind houding 

 

  

  

 



 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

Oefening 12: Begin houding 

  

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

Oefening 13: Begin houding 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eind houding 

 

 

 

 



 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

Oefening 14: Begin houding 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eind houding 

 

 

  

  



 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

Oefening 15: 

Begin houding 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eindhouding 

 

 

 

 



 
 

 
 
 

 

FYSIOTHERAPIE 
MANUELE THERAPIE 

MENSENDIECK 
PSYCHOSOMATIEK 

SPORTFYSIOTHERAPIE 
GERIATRIEFYSIOTHERAPIE 

 
                

Oefening 16:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


