Eerst even iets over loophouding in het algemeen:

Loop rechtop, houd het ademhalingcentrum breed, zodat je optimaal kunt ademhalen.

Concentreer je altijd op de uitademing, (actief, blazend uitademen) je kunt dan nooit hyperventileren.

Wikkel de voeten af van hielen naar tenen,

Span je billen en trek de navel in, je spant dan m.n. de schuine, dwarse buikspieren.

Dit zijn de slechtst getrainde spieren van het lichaam!!!!!!!!!!!! 

Houd je schouders laag.

Denk tijdens de training regelmatig aan de basishouding en de ademhaling.

Zeker wanneer mensen moe worden hebben velen de neiging te gaan compenseren, de houding zakt dan

a.h.w. in en de aandacht voor de houding  verslapt.

Een goede loop-, c.q. wandelhouding helpt ook blessures te voorkomen. 

Let ook tijdens de oefening op de basishouding: Buik in, billen aanspannen, schouders laag en s-

ademhalingscentrum breed houden. Let er ook op dat je niet in de bovenrug hangen.

Dan nu de oefeningen: Dit is slechts een selectie

Voeten en enkelbanden: 

Loop op de tenen, op de hielen, de binnen- en de buitenkant van de voeten

Enkels:

draai alleen de enkels in een O-vorm, zowel linksom als rechtsom

Hele been losdraaien van voet tot lies: ga op de punt van de schoen staan een draai het hele been, 

zowel linksom als rechtsom rustig los

Scheenbenen en achillespees:

Zak door de knieën, gewicht op 1 been, en hoe dieper je door de knie zakt,

hoe meer spanning op het scheenbeen en de achillespees. 

Let op rechte houding, lage schouders en geen uitgestoken billen (kantel het bekken) en trek de navel in.

Kuiten: doe een stap naar voren, zet de achterste voet op de tenen, zak door de voorste knie, neem het lichaamsgewicht mee naar voren en duw dan pas de achterste hiel in de grond. Zo heb je de meest optimale rek van de kuiten. Wissel dan van been. 

Je kunt deze oefening ook heel goed doen aan de brugleuning. 

Je kunt ook beide kuiten tegelijk rekken aan de brugleuning door eerst op de tenen te gaan staan gewicht naar voren leunen (duw a.h.w. de brugleuning, om en dan beide hielen pas in de grond duwen

Dijen: Pak je enkel (niet de voet, anders trek je teveel aan de enkelbanden) lukt dat niet pak dan de broekspijp) Knie naast knie, span de billen, de buik, schouders laag niet in de bovenrug hangen.

Hoe meer je de billen samenknijpt hoe meer spanning op de dij, wissel van been.

Ga op heupbreedte staan en zak, met rechte rug, zo diep mogelijk door de knieën. Gewicht op de spieren van de dijen, nooit op het gewricht i.v.m. belasting.  Hoe dieper je de billen laat zakken hoe meer spanning op de dijen.  Duw je dan weer via de spieren omhoog. Deze oefening noem ik het Franse Toiletje

LET OP!! Deze oefening is minder geschikt voor mensen met slechte knieën !!!!! 

Dijen en liezen: knik de voorste knie en laat het achterste been gestrekt naar achteren glijden, hoe lager het achterste been hoe meer spanning op de lies en de dij. Zet het gewicht van de handen op de spieren van de dij en duw je dan via de spier omhoog. Let ook weer op rechte rug en lage schouders.

Heupen en bekken: beweeg het bekken van voor naar achter, dit doe je door gewoon de billen samen te knijpen en te ontspannen het bekken komt dan vanzelf in beweging.

Beweeg de heupen van links naar recht.

Maak een grote cirkel met de heupen, van voor achter, zij midden zij, zowel linksom als rechtsom.

Je maakt dan gelijk de dieperliggende onderrugspieren los.

Rugspieren: heupbreedte, knieën blijven gestrekt, volg je achterste hand en zwaai voorovergebogen van links naar recht, adem actief uit. Hoe beter je naar je achterste hand kijkt hoe meer je je rugspieren losdraait.

Let op!!: mensen met een lage bloeddruk kunnen duizelig worden van deze oefening.

Heupbreedte, volg je achterste hand en zwaai van links naar rechts. Let erop dat de knie meedraait met de beweging anders forceer je je kniebanden.

Middenrug: heupbreedte, schouders laag, of handen in de zij, maar hou je gewicht op 2 benen, span de billen en de buik. Draai zover mogelijk naar links en maak dan kleine tikjes naar links. Doe dit ook rechtsom.

Deze oefening voel je op taillehoogte.

Let erop dat je niet in de flanken inzakt en in de bovenrug hangt. 

.

Bovenrug: hetzelfde als de vorige oefening maar nu hou je de heupen recht naar voren.

Deze oefening voel je tussen de schouderbladen.

Flanken en rug: Kom op de tenen, steek je armen schuin voor je in de lucht, schouders laag en pluk de appeltjes uit de lucht waar je net niet bij kunt.

Ontspan dan de knieën, laat dan pas de boven rug los, laat de rug nooit klappen, en chimmy je los.

Schudt a.h.w. als een aap de hele rug los. Knik dan weer door de knieën, kin op de borst en rol je wervel voor wervel op.

Let altijd op als je van beneden naar boven gaat dat je de rug wervel voor wervel oprolt en niet als een plank omhoog komt. Dit voorkomt veel rugklachten.

Schouders: leg de handen op de schouders en maak een grote cirkelbeweging voorwaarts, probeer de schouders naar elkaar toe te brengen. Inademend ellebogen naar elkaar toe, uitademend schouders naar achteren. Doe dit zowel voor- als achterwaarts draaiend. Doe de oefening rustig en geconcentreerd.

Je trekt dan de schouders, bovenrug en borstspieren in een keer los. 

Een hele goede oefening voor mensen die erg vast zitten in nek en schouders.

Armen zijwaarts, schouders laag, en kleine cirkelbewegingen maken met de gehele arm, zowel voor-als achterwaarts. Goed voor de dieper liggende schouderspieren.

Boksoefening schouders- en armspieren.  1 arm op de schouder, andere arm gestrekt zijwaarts maak een vuist, schouders laag . Draai nu de gestrekte arm naar voren en naar achteren.

Hoofd en nekspieren: knik rustig ja ,kin extra tikje de lucht in, te voorkoming van onderkinnen. (net of je pindakaas doorslikt)      

knik rustig nee, alleen het hoofd beweegt , de rest van het lijf blijft stil en in de basishouding.                

Kijk recht naar voor, pak met je rechterarm je linkeroor, houd de linkerschouder naar beneden (er hangt 100 kg aan) en trek je hoofd rustig naar rechts. Je rekt nu de lange nekspier links. Doe dit ook rechtsom.

Tenslotte maak rustig, voor de as, dus niet je hoofd in de nek gooien, een cirkel links- en rechtsom.

Volg de beweging met je ogen..

Doe hoofdbewegingen altijd rustig, daar in de nek de hoofdslagader en de zenuwen lopen!!

Succes

