REK OEFENINGEN 2:
 
	Opdracht:
	Uitvoering:
	 

	 1
	Leg je hoofd op je rechter schouder, leg je rechterhand op je linker oor en trek zachtjes je hoofd nog meer naar rechts. Je zult rek ervaren aan de zijkant van je nek. Houdt rustig 10 tellen vast en wissel dan van zijde. Als je heel stijf bent doe dit dan 3 keer per kant anders is 2 keer genoeg.
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	 2
	Probeer je handen te pakken op je rug. Een hand bovenlangs en een onderlangs. Houdt 10 tellen vast en wissel van hand, 2 keer herhalen.
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	 3
	Ga tegen de muur staan met je neus en leg een arm tegen de muur op schouder hoogte, draai dan weg van  die arm met je lichaam. Je zult nu rek voelen aan de voorzijde van je schouder. Houdt 10 tellen vast en wissel iedere arm 2 keer.
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	 4
	Zet een hand in je zij en leg de andere over je hoofd, beweeg deze arm zover mogelijk naar de andere kant zodat je zelf ook iets zijwaarts gaat en een klein beetje rek voelt in je zij. 10 tellen vasthouden en wisselen van kant
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	 5
	Ga plat op je buik liggen met je handen naast je schouders, druk jezelf omhoog en laat je heupen op de grond liggen. Nu ben je wel een banaan en kun je of aan de voorkant van je heupen of op je buik wat rek voelen. Als je last van je rug krijgt moet je stoppen. Houdt 2 keer 10 tellen vast
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	 6
	Doe een stap naar voren en buig ver door de knie van het voorste been. Laat het achterste been gestrekt en probeer verder naar beneden te zakken. Je zult aan de voorkant van de heup in de lies iets kunnen voelen. Soms ben je al flexibel en voel je niks. Herhaal 2 keer per kant, tevens 10 tellen vasthouden
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	 7
	Ga zitten en zet de voeten met de onderkant plat tegen elkaar, duw nu met je handen je knieën rustig naar beneden (je hoeft niet perse de grond aan te raken met je knieën). Je voelt rek aan de binnenkant van je bovenbeen, anders moet je je voeten dichterbij halen. 3 keer 10 tellen vasthouden
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	 8
	Ga zitten, zet je rechtervoet aan de buitenkant van je linker knie, zet je linker elleboog tegen je rechter knie en draai met je bovenlichaam naar rechts. Als het goed is zul je een kleine rek voelen op je rechterbil.
Houdt 10 tellen vast en wissel, 2 keer herhalen per zijde
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	 9
	In stand je voeten kruisen, probeer het achterste been gestrekt te houden en buig zo ver mogelijk naar voren. 10 tellen vasthouden, 3 keer herhalen
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	10
	In stand je enkel pakken (niet de voet, want dat kan blessures veroorzaken die je niet wilt) en naar je bil toe brengen. Probeer geen holle rug te trekken. Je zult de rek aan de voorzijde van het bovenbeen gaan voelen. 10 tellen vasthouden en 2-3 keer per been herhalen (afhankelijk van je stijfheid)
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	11
	Ga tegen een muur staan met een been naar voren en een met een knikje in de knie naar voren. Beweeg het hele lichaam naar de muur toe, maar laat de hak van het achterste been wel staan. 10 tellen ieder been
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	12
	Zelfde houding als 11, maar nu is het achterste been gestrekt. Je zult merken dat je het nu hoger in de kuit voelt. Want de kuit bestaat uit twee belangrijke spieren. Houdt 10 tellen vast, 2 keer per been herhalen. 
Als oefening 11 stijver voelt doe je die 2 keer per been en deze 1 keer.
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