
 
 
 
 
 
 
 

Kracht en core stability oefeningen voor thuis 
 
Bouw de oefeningen op: 

- start in week 1 met oefeningen onder niveau 1.  
- vanaf week 3 vervang je de oefeningen door de oefeningen die staan onder niveau 2.  
- varieer vanaf de 5e week de oefeningen die staan onder niveau 2 en 3. 

 
Doe de oefeningen thuis en alleen! 
 

 

Neem bij vragen contact op met fysiotherapie M van der Ploeg  
 026 325 5272 of 06 58 97 03 01 (Blessure advieslijn). 

 

 



 

3 sets van 10 herhalingen per been 


