Maatschap fysiotherapie Daalmeer
Stabilisatieoefeningen met de zitbal

1.Uitgangshouding: Neem eehVanuit de actieve zithouding3. Vanuit de actieve

actieve zithouding aan. afwisselend het linker- en zithouding afwisselend het
rechterbeen rustig optillen.  linker- en rechterbeen rustig
strekken.

1. Uitgangshouding: Neem e@nVanuit de actieve zithouding
actieve zithouding aan. de armen strekken.

1. Uitgangshouding: In buiklig- Vanuit de uitgangshouding
over de bal, de handen langgnet de romp rustig omhoog
het lichaam naar achter. komen tot hqnzontaal.

1. Uitgangshouding: In 2. Vanuit de uitgangshouding 3 ---€€n actieve
hangen.



Maatschap fysiotherapie Daalmeer
Stabilisatieoefeningen met de zitbal

1.Uitgangshouding: Een 2. Vanuit de eerste
actieve steunhouding met detitgangshouding een hoge rug
benen op de bal. maken

1. Uitgangshouding: Actieve 2. Vanuit de uitgangshouding
buiklig op de bal, steunend opfwisselend het linkerbeen en
de handen. rechterbeen optillen.

1.Uitgangshouding: Een 2. Vanuit de uitgangshouding
actieve steunhouding met delangzaam door de armen zakken
benen op de bal. ( push-ups)

1. Uitgangshouding: Ruglig 2. Vanuit de uitgangshouding 3&;::;?@33{‘%?2 benen

met de voeten op de bal. - net bekken omhoog tillen  pyigen

1. Uitgangshouding: Ruglig 2. Vanuit de uitgangshouding |
met de voeten op de bal. ~ bekken omhoog tillen



Maatschap fysiotherapie Daalmeer
Stabilisatieoefeningen met de zitbal

1. Uitgangshouding: Ruglig 2. Vanuit de uitgangshouding 3. ....en naar links bewegen

met de voeten op de bal. de benen rustig naar rechts

bewegen....

1. Uitgangshouding: Ruglig 2- Bruggetje maken 3. Afwisselend linker- en

met de voeten op de bal rechterbeen optillen

1. Uitgangshouding: In stand2. Vanuit stand langzaam door

met de rug tegen de bal. de knieén zakken, de voeten
blijven onder de knieén ( Squat
oefening)

1.Uitgangshouding: Neem eeh Vanuit de actieve zithouding. Vanuit de vorige oefening
actieve zithouding aan. naar voren lopen en komen totn ruglig rustig iets naar
ruglig. voren lopen.



