OEFENINGEN VOOR IN HUIS
Zit
· Benen
· Afwisselend linker- en rechterknie optrekken

· Knieën naar buiten bewegen en terug

· Bilspieren aanspannen en loslaten

· Afwisselend linker- en rechterknie strekken, eventueel met gewichtje

· Hakken-tenen beweging met voeten maken

· Strekken kuitspier: Tenen optrekken bij gestrekte knie

· Strekken achter bovenbeenspier: Ga zitten op het voorste gedeelte van de zitting, strek een been en zet de hak op de grond, zet beide handen op het andere been en strek u zo veel mogelijk uit. Buig naar voren met rechte rug totdat u de achterste spieren van uw dij voet aanspannen. Houd dit 10 tot 20 seconden aan

· Afwisselend met linker- en rechtervoet afwikkel beweging maken

· Opstaan en weer gaan zitten: met/zonder steun handen

· Rug
· Draai langzaam het hoofd naar links en naar rechts

· Plaats twee vingers op de kin en duw daarmee het hoofd zachtjes naar achteren

· Draai bovenlichaam en hoofd naar links en naar rechts

· Strek en buig de rug 
· Zit op middengedeelte stoel: tik met rechterhand rechts aan en tik met linkerhand links aan / tik met rechterhand links aan en tik met linkerhand rechts aan / tik met rechterhand voor aan en tik met linkerhand voor aan 
· Schouders
· Maak draai beweging met schouders naar achteren en naar voren

· Strekken borstkasspier: trek schouderbladen naar elkaar toe

Stand (zo nodig bij aanrecht of bij stevige stoel)

· Lopen op de plaats

· Afwisselend linker- en rechterknie hoog optrekken

· Iets door beide knieën buigen en weer strekken

· Afwisselend linker- en rechtervoet zijwaarts aantikken op de grond (eventueel met gewichtje)

· Afwisselend linker- en rechtervoet achterwaarts aantikken op de grond (eventueel met gewichtje)

· Vanuit schredestand (afwisselend linker- of rechtervoet voor) iets door de knieën buigen

· Op de tenen gaan staan en terug

· Op de hakken staan en terug

· Tandemstand: afwisselend een voet voor andere zetten

· Afwisselend op linker- en op rechterbeen een paar seconden blijven staan (handen iets boven aanrechtblad op stoel houden)

· Zwaaibeweging maken met been voor- en achterwaarts

· Stap voorwaarts, zijwaarts en achterwaarts afwisselend met linker- en rechtervoet. Om balansverstoring op te vangen: bij voorwaarts stappen steun nemen met hand op bovenbeen, bij zijwaarts stappen de armen spreiden en bij achterwaarts stappen het hoofd en romp iets voorwaarts houden.

Bij de trap (zo nodig vasthouden aan de leuning)

· Met rechtervoet opstappen en terug, met linkervoet opstappen en terug

· Trap op en af lopen

Lopen (zo nodig langs de muur)

· Lopen op tenen, lopen op hakken

· Opstaan, loop drie meter, draai om en loop terug en ga weer zitten
· Tandemlopen, afwisselend een voet voor de andere zetten

· Zijwaarts lopen

· Achterwaarts lopen
