




�5�H�Y�D�O�L�G�H�U�H�Q���Q�D���D�E�G�R�P�L�Q�D�O�H���F�K�L�U�X�U�J�L�H�b�b��|   08

�2�(�)�(�1�,�1�*����

Voor deze oefening ga je op je rug liggen. Hef je rechter been omhoog en duw met je linkerhand tegen je 
rechterknie en duw deze tegen elkaar (zoals de pijlen aangeven op de tekening).
 Probeer dit 5 seconden aan te houden. 
Belangrijk is dat je deze oefening gekruist uitvoert. Herhaal dit aan de ander kant.
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Ga op je rug liggen. Hef je hoofd op van je kussen en probeer met je rechterhand naar je rechtervoet te 
reiken zoals op de foto. Herhaal deze oefeningen aan de andere zijde.
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Ga op je rug op een bed liggen met je benen gebogen en je voeten plat op het bed. Je handen laat je 
rusten op je onderbuik.

 Span je bekkenbodemspieren aan en trek je onderbuik lichtjes in. Druk met je rug tegen het bed. Voel 
hoe je onderbuik zich aanspant onder je handen. Ontspan vervolgens.
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Lig op je rug met je knieën gebogen en je voeten plat op de grond. Span je bilspieren aan en hef je 
heupen van de grond. Let hierbij op dat je heupen omhoog blijven en op dezelfde hoogte. Laat je 
heupen langzaam zakken en herhaal de oefening.





Revalideren na abdominale chirurgie   �_�b������

OEFENING 8

�9�R�R�U���G�H�]�H���R�H�I�H�Q�L�Q�J���]�L�W���M�H���R�S���H�H�Q���V�W�R�H�O���P�H�W���E�H�L�G�H���K�D�Q�G�H�Q���L�Q���M�H���Q�H�N���]�R�D�O�V���R�S���G�H���I�R�W�R�����%�H�L�G�H���Y�R�H�W�H�Q���E�O�L�M�Y�H�Q��
�J�H�G�X�U�H�Q�G�H���G�H�]�H���R�H�I�H�Q�L�Q�J���R�S���J�U�R�Q�G���V�W�D�D�Q�����7�L�N���Y�H�U�Y�R�O�J�H�Q�V���P�H�W���M�H���O�L�Q�N�H�U���H�O�O�H�E�R�R�J���M�H���U�H�F�K�W�H�U�N�Q�L�H���D�D�Q���H�Q��
�Y�H�U�Y�R�O�J�H�Q�V���R�P�J�H�N�H�H�U�G��

OEFENING 9

�6�W�D���U�H�F�K�W�R�S���P�H�W���J�H�E�R�J�H�Q���H�O�O�H�E�R�J�H�Q���H�Q���E�H�L�G�H���K�D�Q�G�H�Q���L�Q���H�H�Q���Y�X�L�V�W�����6�W�R�R�W���M�H���D�U�P���Q�D�D�U���Y�R�U�H�Q���W�H�U�Z�L�M�O���M�H��
�W�H�J�H�O�L�M�N�H�U�W�L�M�G���Q�D�D�U���Y�R�U�H�Q���V�W�D�S�W���R�S���K�H�W���W�H�J�H�Q�R�Y�H�U�O�L�J�J�H�Q�G�H���E�H�H�Q�����7�U�H�N���M�H���D�U�P���W�H�U�X�J���Q�D�D�U���M�H���O�L�F�K�D�D�P���P�H�W���M�H��
�Y�X�L�V�W���E�L�M���M�H���W�D�L�O�O�H�����W�H�U�Z�L�M�O���M�H���W�H�J�H�O�L�M�N�H�U�W�L�M�G���P�H�W���M�H���Y�R�H�W���Q�D�D�U���D�F�K�W�H�U�H�Q���V�W�D�S�W�����+�H�U�K�D�D�O���G�H�]�H���E�H�Z�H�J�L�Q�J�����Z�D�D�U�E�L�M��
�M�H���M�H���O�L�F�K�D�D�P���U�H�F�K�W���K�R�X�G�W���H�Q���M�H���K�H�X�S�H�Q���Q�D�D�U���Y�R�U�H�Q���U�L�F�K�W�����/�D�D�W���M�H���E�R�Y�H�Q�O�L�F�K�D�D�P���H�Q���V�F�K�R�X�G�H�U�V���P�H�W���G�H�]�H��
�E�H�Z�H�J�L�Q�J���G�U�D�D�L�H�Q�����6�S�D�Q���M�H���E�X�L�N�V�S�L�H�U�H�Q���D�D�Q���R�P���M�H���E�D�O�D�Q�V���W�H���K�R�X�G�H�Q���W�L�M�G�H�Q�V���G�H���R�H�I�H�Q�L�Q�J��







Revalideren na abdominale chirurgie   |  14

W E R K E N  M E T  H E T  
H A R T F A L E N P A DNotities




