
Fit naar huis
Een folder met gymnastiekoefeningen die je 

thuis (dagelijks) zelfstandig kan oefenen
INFORMATIE VOOR PATIËNTEN
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Beste,

Beweging is heel belangrijk voor uw gezondheid!
Dit wist u waarschijnlijk al maar weet u ook waarom? 

Dit zijn slechts enkele redenen waarom een portie dagelijkse beweging zeker aan-
bevolen wordt:

Het helpt gezondheidsproblemen tegen te gaan en het bestrijden van ziektes.

 ` voorkomt oa. botontkalking (osteoporose), …
 ` vermindert het risico op hart- & vaatziekten en diabetes
 ` vermindert het valrisico!!
 ` helpt pijn te verlichten bij artrose 

 
Het geeft een positieve invloed op uw cognitie & humeur.

 ` remt het geestelijk verouderingsproces af
 ` helpt beter om te gaan met stress/angstgevoelens

Het houdt uw lichaamsgewicht op pijl.

 ` voorkomt toename van lichaamsgewicht

Het geeft u energie.

 ` vergroot uw uithoudingsvermogen
 ` verbetert uw spierkracht

Het stimuleert een betere slaap.
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Het uitvoeren van volgende oefeningen neemt slechts een beperkte tijd in beslag 
en zorgt er mede voor dat u fit blijft!

 ` De bewegingsoefeningen zijn opgedeeld per lichaamsdeel.
 ` De oefeningen beginnen bij de bovenste ledematen en eindigen vervolgens 
bij de onderste ledematen.

 ` Herhaal alle oefeningen 10x.
 ` Wanneer een oefening voor u te moeilijk is of u ervaart pijn, blijft u binnen 
de pijngrens of gaat u meteen over naar de volgende oefening

 ` Li = afkorting voor links, Re = afkorting rechts

Tip: 

Voer deze oefeningen uit in een ruimte waar u voldoende bewegingsvrijheid 
heeft en plaats u op een goed vaststaande stoel, indien mogelijk met armleu-
ningen.
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 BOVENSTE LEDEMATEN 

Hoofd

(Deze oefeningen doet u 5x gedurende 5 seconden)

 ` Beweeg uw hoofd in halve voorwaartse cirkels naar links en rechts 

 ` Draai uw hoofd van links naar rechts 



5

 ` Duw uw kin 5 tellen op uw borstkas

Schouder

 ` Beweeg uw schouders naar boven & terug naar beneden 
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 ` Maak met gestrekte armen grote cirkelbeweging naar voor en doe dit vervolgens 
ook nog eens naar achter
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 ` Leg uw handen op uw schouders en maak zijwaartse cirkels met uw ellebogen

Armen

 ` Maak vuisten met uw handen, breng uw armen naar voor & terug naar uw 
schouders
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 ` Breng uw handen op uw schouders, breng ze in de lucht en terug 

 ` Strek uw armen voorwaarts en breng ze in 10 seconden geleidelijk aan naar 
boven



9

 ` Tik met uw li-hand uw re-schouder en omgekeerd (dit zover als mogelijk)

 ` Boks-oefening: maak vuisten onder uw kin
    duw uw li-vuist schuin naar rechts en uw re-vuist schuin naar links 
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 ` Strek uw armen zijwaarts en beweeg ze naar boven en naar beneden
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 ` Strek uw armen zijwaarts en beweeg ze naar voor en terug op zij

 ` Maak een grote cirkel met uw handen
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Pols

 ` Zwaai met uw  beide handen tegelijk

 ` Kruis uw handen & draai uw polsen
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Vingers

 ` Strek uw vingers & knijp ze daarna zo hard mogelijk dicht

 ` Tik met uw duim om de beurt al uw vingers aan
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Romp

 ` Leg uw handen op uw schouders & beweeg mee met uw romp van links naar 
rechts

 ` Buig uw romp naar voren en probeer uw tenen te tikken
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 ONDERSTE LEDEMATEN 

Heup

 ` Billenmars: schuif afwisselend uw billen naar voren tot op de rand van uw stoel
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Benen

 ` Strek uw benen afwisselend naar voor

 ` Kruis uw voeten boven elkaar & breng uw benen naar boven en terug naar be-
neden
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 ` Maak fietsbeweging met uw benen
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 ` Plaats uw beide voeten naast elkaar, tik met uw rechtervoet naar rechts en met 
uw linkervoet naar links (doe dit afwisselend)
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 ` Plaats uw voeten tegen elkaar, doe uw knieën open & toe

 ` Hef uw been op, strek uw been, plooi het daarna en plaats het daarna terug op 
de grond
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 ` Strek uw beide benen en houd ze zo lang mogelijk in de lucht

Enkel

 ` Ga eerst op de toppen van uw tenen staan, daarna op uw hielen (doe dit afwis-
selend)
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 ` Maak rondjes met uw voeten



Voor meer informatie kan u altijd terecht bij de 

kinesitherapeut en ergotherapeut van uw dienst.

Succes!
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Meer inlichtingen 
T +32 (0)9 224 87 78 

Watersportlaan 5 - 9000 Gent
T +32 (0)9 224 71 11 - F +32 (0)9 224 70 42     
info@janpalfijngent.be - www.janpalfijn.be


