
 

 

 

 

 

Bewegen in 

thuisquarantaine! 

 

Beweeggids  
 

 

 

 

 



INLEIDING 

Binnen zitten en blijven bewegen. Het lijkt wat tegenstrijdig. Toch is het goed mogelijk om – 

ook in deze coronatijd – in beweging te blijven.   

Allerlei wetenschappers geven in deze coronatijd het advies om te blijven bewegen. 

Vanwege alle afgekondigde maatregelen moeten wij kijken naar het meer bewegen 

in/rondom eigen huis. 

Vanuit dit perspectief wil Stichting De Welle alle inwoners uit de gemeente inspireren en 

motiveren om te blijven bewegen. In deze beweeggids staan allerlei beweegoefeningen en -

opdrachten die je in of rondom je huis zelfstandig kan uitvoeren. 

De buurtsportcoaches van Stichting De Welle wensen jullie allen heel erg veel 

beweegplezier! 

 

INHOUD BEWEEGGIDS 
Deze beweeggids bestaat uit verschillende onderdelen. Zo kun jij (of je 
begeleid(st)er/verzorg(st)er) een eigen beweegprogramma samenstellen dat bij jouw 
situatie past. De onderdelen die aanbod komen: 

 
Beenoefeningen: 

o Bewegen vanaf/op een stoel. 
o Bewegen vanaf achter een stoel. 

 

Armoefeningen: 

o Bewegen vanaf/op een stoel. 
o Bewegen vanaf achter een stoel. 

 

Buik- en rugoefeningen:  

o Bewegen zowel vanaf/op een stoel of zonder stoel.  
o Bewegen vanaf/op een stoel.   

 

Bij enkele opdrachten staat een differentiatie toegevoegd. Dit is een variatie op de 
toegelichte oefening.  

Bij de uitwerking van de beweegopdrachten is zoveel mogelijk gelet op de veiligheid.  
Goed om te weten: het uitvoeren van de oefeningen is altijd op eigen risico.  

 

 

  



BEENOEFENINGEN 

Bewegen vanaf/op de stoel.  
De onderstaande beenoefeningen kunnen uitgevoerd worden vanaf de stoel. 
 
Let op: Aandachtspunt is dat je een stoel gebruikt waarin je comfortabel zit. Daarnaast is het 
belangrijk dat de stoel op een stevige ondergrond staat.   

Probeer tijdens de oefeningen zoveel mogelijk een rechte rug te maken en de stoelleuning 
niet aan te raken.  

Oefening 1: Stappen op de plaats. Foto (voorbeeld): 
 Uitleg  

Stap 30 seconden op de plaats. 
 
Aandachtspunt → blijf goed rechtop zitten 
(met de rug tegen de stoel aan) 
 
Differentiatie 

• Naar links of rechts stappen  

• Naar voor of achter stappen  
 
* Het aantal seconden kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 10 seconden per keer erbij op.   

 

Oefening 2: Benen strekken. Foto (voorbeeld): 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Uitleg  
Beginpositie: Plaats beide benen op de 
grond (90 graden) en strek je linkerbeen uit 
en weer terug. Vervolgens doe je hetzelfde 
met het andere been. 
 
Aantal herhalingen  
10x linkerbeen, 10x rechterbeen 
 
Aandachtspunt →  blijf goed rechtop 
zitten, houd eventueel de zijkant van de 
stoel vast voor meer stevigheid/houvast. 
 
Differentiatie  

• Houd je benen 3 sec in de lucht vast 

• Benen tegelijk strekken  
 

* Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 3 herhalingen per keer erbij op.   



 

Oefening 3: Benen strekken + 
beweegmoment van links naar rechts 
(uitbreiding oefening 2) 

Foto (voorbeeld): 
 
 
 
 
 
 
 

Uitleg 
Beginpositie: Plaats beide benen op de 
grond (90 graden) en strek één van beide 
benen uit. Beweeg vervolgens het 
uitgestrekte been van links naar rechts of 
van rechts naar links. 
 
Aantal herhalingen  
10x linkerbeen, 10x rechterbeen 
 
Aandachtspunt → blijf goed rechtop zitten, 
houd eventueel de zijkant van de stoel vast 
voor meer stevigheid/houvast. 
 
* Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 3 herhalingen per keer erbij op.    

 
 

Oefening 4: Benen strekken + tenen van 
voor naar achteren (uitbreiding oefening 2) 
 
Uitleg  
Beginpositie: Plaats beide benen op de 
grond (90 graden) en strek één van beide 
benen of beide benen tegelijkertijd uit. 
Beweeg vervolgens de tenen naar je toe en 
terug. 
 
Aantal herhalingen 
8x linkerbeen, 8x rechterbeen, of 12x beide 
benen tegelijkertijd. 
 
Aandachtspunt 
Is dit te moeilijk? Strek dan je benen uit, 
maar laat de hakken op de grond staan en 
haal vervolgens de tenen naar je toe. 
 
* Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 3 herhalingen per keer erbij op.   

Foto (voorbeeld): 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

Oefening 5: Benen strekken + maak kleine 
draaibewegingen (uitbreiding oefening 2) 

Foto (voorbeeld): 
 
 
 
 
 
 
 
 

Uitleg  
Beginpositie: Plaats beide benen op de 
grond (90 graden) en strek één van beide 
benen uit. Vervolgens maak je kleine 
draaibewegingen (rondjes) met het 
uitgestrekte been.  
 
Aantal herhalingen 
8x linkerbeen, 8x rechterbeen, of 12x beide 
benen tegelijkertijd. 
 
* Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 3 herhalingen per keer erbij op.    

 

Oefening 6: Knieën optrekken.  Foto (voorbeeld): 
 

 
 

Uitleg 
Beginpositie: Plaats beide benen op de 
grond (90 graden) en de handen onder de 
bovenbenen. 
 
Duw vanuit deze uitgangspositie beide 
knieën omhoog en houd dit 5 seconden 
vast. 
 
Aantal herhalingen 
10x. 
 

 
 

Oefening 7: Maak de benen goed los.  Foto (voorbeeld): 
 
 
 

N.V.T. 
 
 
 
 

Uitleg 
Beginpositie: Plaats beide benen op de 
grond (90 graden) en schud je benen goed 
los.  
 
Aandachtspunt 
Aantal/tijd zelf te bepalen.  
Liever 5x 3 seconden in plaats van 1x 15 
seconden. 
  

 
 
 
 
 



BEENOEFENINGEN 
Bewegen van achter een stoel.  

De onderstaande beenoefeningen kunnen uitgevoerd worden achter een stoel. 
 
Let op: Aandachtspunt is wederom dat de stoel stevig op de grond staat. Daarnaast is het 
van belang dat de ruimte erom heen veilig is. Oftewel dat je niet kunt struikelen over 
spullen die op de grond liggen.  

Uitgangspositie: Zet je benen altijd op schouderbreedte neer. 

Uitwerking + uitleg. 

Oefening 1: Stappen op de plaats. Foto (voorbeeld): 

 

Uitleg  
Stap 30 seconden op de plaats. 
 
Aandachtspunt 
Heb je moeite met balans? Dan is het 
verstandig om de rugleuning van de stoel 
vast te pakken. 
 
 
Differentiatie   

• Maak met je linkerbeen een stap naar 
links en weer terug. Vervolgens met je 
rechterbeen een stap naar rechts. 

• Stap met je linkerbeen voor jouw 
rechterbeen en weer terug en 
vervolgens met het rechterbeen voor 
het linkerbeen. 

* Aantal seconden kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 10 seconden per keer erbij op.   

 

 

 

 

 

 

 

 



Oefening 2: Knieheffen. Foto (voorbeeld): 
 

 
 
 
 

Uitleg  
Plaats beide benen op de grond en beweeg 
je knieën om en om omhoog. De armen kun 
je in de zij plaatsen, eventueel de stoel voor 
je vasthouden voor meer houvast.  
 
Aantal herhalingen  
20x. 
 
Aandachtspunt  
Blijf goed rechtop staan, schouders naar 
goed naar achteren dan krijg je vanzelf 
meer een rechte rug. 
 
Differentiatie   

• Op het moment dat je knie geheven is, 
houd dan je been een aantal seconden 
vast en zet hem vervolgens weer neer.   

* Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 5 herhalingen per keer erbij op.   

 

Oefening 3: Hakken-billen. Foto (voorbeeld): 
 

 
 

Uitleg 
Plaats beide benen op de grond en beweeg 
om en om de hakken naar de billen toe. 
 
Aantal herhalingen 
20x. 
 
Aandachtspunt  
Blijf goed rechtop staan, schouders naar 
goed naar achteren dan krijg je vanzelf 
meer een rechte rug. Kijk naar voren, niet 
naar beneden!  
 
Differentiatie  

• Tempo opvoeren, de oefeningen 
worden hierdoor dynamischer. Je 
springt van je ene been op het andere 
been.  

* Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 5 herhalingen per keer erbij op.   
 

 



 

 

Oefening 4: Been zijwaarts strekken. Foto (voorbeeld): 
 

 
 
 
 
 

Uitleg  
Plaats beide benen op de grond. Een been 
blijft staan en het andere been beweeg je 
van binnen naar buiten toe en terug.  
 
Aantal herhalingen 
20x , 10x linkerbeen, 10x rechterbeen. 
 
Aandachtspunt 
Houd het been dat opzij gaat gestrekt 
(rechte knie). 
 
Differentiatie   
20x, om & om, zodat de oefening in een 
vloeiende beweging doorloopt.  
* Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 4 herhalingen per keer erbij op.   

 

Oefening 5: Op de tenen staan. Foto (voorbeeld): 

 

 
 

Uitleg 
Plaats beide voeten plat op de grond. 
Vervolgens gaat u op de tenen staan en 
wikkelt u de voet weer af, door terug te 
rollen naar de hak. 
Je beweegt dus continu van de tenen naar 
de hakken (begin positie). 
 
Aantal herhalingen 
10 á 20x. 
 
Aandachtspunt 
Ben je slecht ter been, zorg er dan voor dat 
je de stoel goed vasthoudt. 
 
Differentiatie   
Vanuit de positie dat je op je tenen staat, 
afrollen/doorrollen naar je hakken, zodat 
de tenen de lucht in gaan. 
 
* Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 4  herhalingen per keer erbij op.   
  

 



Oefening 6: Kniebuigingen. Foto (voorbeeld): 
 

 
 

 
 

Uitleg 
Plaats beide voeten op de grond. Maak 
vervolgens lichte kniebuigingen. 
 
Aantal herhalingen 
10 á 16x (of 2 series van 5/8x) 
 
Aandachtspunt  
Eventueel is het mogelijk om een stoel 
achter je neer te zetten en de oefeningen 
te doen, door vanuit staande positie te 
gaan zitten en omgekeerd.  
 
Differentiatie   
Deze oefening is moeilijker te maken door 
een stoel achter je te plaatsen en de 
kniebuigingen uit te bereiden naar een 
squad. Doe net alsof je gaat zitten, maar 
voordat je de stoel raakt kom je weer 
overeind.  
 
* Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 4  herhalingen per keer erbij op.  

 

Oefening 7: Lunges (voorwaarts 
uitstappen)  

Foto (voorbeeld): 
 

 
 
 
 
 
 
 

Uitleg 
Plaats je benen naast elkaar en stap 
vervolgens met het linker- of rechterbeen 
voorwaarts uit. Zak vervolgens iets (zo ver 
mogelijk) door je linker- en rechterknie. 
 
Plaats voor meer houvast eventueel één 
stoel schuin voor je. 
 
Aantal herhalingen 
10x, 5x met linkerbeen naar voren stappen, 
5x met rechterbeen naar voren stappen. 
 
Aandachtspunt  
Ter ondersteuning kun je aan de zijkant een 
stoel neerzetten voor de ondersteuning.   
* Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 4  herhalingen per keer erbij op.   



Oefening 8: Lunges (zijwaarts uitstappen) Foto (voorbeeld): 
 

 
 
 

Uitleg  
Plaats de benen op schouderbreedte en 
stap vervolgens met het linker- of 
rechterbeen zijwaarts uit. Zak (met het 
uitgestapte been) iets door de knie en houd 
het andere been gestrekt.  
Plaats eventueel voor meer houvast één 
stoel schuin voor je. 
 
Aantal herhalingen 
10x, 5x met linkerbeen naar voren stappen, 
5x met rechterbeen naar voren stappen. 
 
Aandachtspunt  
Gebruik een stoel ter ondersteuning.  
 
* Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 4  herhalingen per keer erbij op.   

 

Oefening 9: V beweging.  Foto (voorbeeld): 
Beginpositie. 

 
Stap 1: stap met één been schuin naar 
voren. 

 
 

Uitleg 
Plaats je benen/voeten naast elkaar, vanuit 
deze uitgangspositie stap je met het 
rechterbeen schuin naar rechtsvoor, 
gevolgd door je linkerbeen naar linksvoor. 
Vervolgens plaats je je je rechterbeen weer 
terug en tot slot je linkerbeen. Zodat je 
weer in de beginpositie staat.   
 
Aantal herhalingen 
16x.  Je kunt zelf bepalen met welk been je 
als eerst (schuin) naar voren stapt. 
 
Aandachtspunt 
Maak de uitvalpas in eerste instantie niet te 
groot. Het is belangrijk dat je goed rechtop 
blijft staan. 
 
 



Stap 2: stap vervolgens ook met het andere 
been schuin naar voren.  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



ARMOEFENINGEN 

Bewegen vanaf/op de stoel.  

De onderstaande armoefeningen kunnen uitgevoerd worden vanaf de stoel. 
Let op: Aandachtspunt is dat je een stoel gebruikt waarin je comfortabel zit. Daarnaast is het 
belangrijk dat de stoel op een stevige ondergrond staat.   

Probeer tijdens de oefeningen zoveel mogelijk een rechte rug te maken en de stoelleuning 
niet aan te raken.  

Oefening 1: Horizontaal uitstrekken van 
armen 

Foto (voorbeeld):

 

 

Uitleg  
Plaats je armen voor de borst en strek 
vervolgens de armen horizontaal uit. Breng 
de armen vervolgens weer bij elkaar ter 
hoogte van de schouders.  
 
Aantal herhalingen 
12x. 
 
Aandachtspunt  
Let erop dat de schouders/elleboog niet 
overstrekt raken.  
 
* Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 2 herhalingen per keer erbij op.   
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Oefening 2: Verticaal uitstrekken van 
armen 

Foto (voorbeeld): 

 
 
 

Uitleg  
Laat je armen langs het lichaam hangen, 
vervolgens probeer je de armen om en om 
boven het hoofd (verticaal) te strekken.  
 
Aantal herhalingen 
12x. 
 
Aandachtspunt 
Let erop dat de schouders/elleboog niet 
overstrekt raken. 
 
Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 2 herhalingen per keer erbij op.   
 

 

Oefening 3: Gestrekte armen heen en weer 
bewegen. 

Foto (voorbeeld): 
 

 

Uitleg  
Plaats de armen voor de borst, strek de 
armen vervolgens uit naar voren.  
Beweeg de (gestrekte) armen met kleine 
bewegingen van boven naar beneden en 
terug.  
 
Aantal herhalingen 
20x. (10x linkerarm omhoog, 10x 
rechterarm omhoog). 
 
Aandachtspunt  
Houd je armen gestrekt.  
 
Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 2 herhalingen per keer erbij op.   
 

 

 

 



Oefening 4: Handen naar de schouders toe 
bewegen. 

Foto (voorbeeld): 

 

 

 

Uitleg  
Laat de armen langs het lichaam hangen, 
vervolgens probeer je je rechterhand naar 
de linkerschouder toe te bewegen.  
 
Natuurlijk kan de oefening ook andersom 
uitgevoerd worden.  
 
Aantal herhalingen 
20x. (10x linkerarm, 10x rechterarm). 
 
Differentiatie  
Beweeg beide handen tegelijkertijd 
diagonaal naar de schouders toe.  
Aantal herhalingen 20x. 
 
Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 2 herhalingen per keer erbij op.   
 
 

 

  



 

Oefening 5: Optrekken van de schouders   Foto (voorbeeld): 
Beginpositie: 

 
 
 

 
 

Uitleg 
Laat je armen langs het lichaam hangen en 
zorg dat je goed recht op zit. Trek 
vervolgens je schouders omhoog. Houd dit 
even vast en laat vervolgens de schouders 
weer zakken.  
 
Aantal herhalingen 
10 á 20x.  
 
Aandachtspunt  
Aantal keer herhalen. Liever 10x 3 
seconden in plaats van 1x 30 seconden. 
 
Differentiatie  

• Voeg twee attributen toe (b.v. twee 
flesjes gevuld met water).  

 
Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 2 herhalingen per keer erbij op.   
 

 

 

 



 

 

Oefening 6: Borstoefening Foto (voorbeeld): 
Beginpositie: 

 
 

 
 

Uitleg 
Strek de armen in zijwaartse richting. Breng 
vervolgens de armen naar binnen toe en 
weer terug. 
 
Aantal herhalingen  
10 á 20x  
 
Aandachtspunt  
Blijf de oefening uitvoeren met gestrekte 
armen. 
 
Differentiatie 

• Voeg twee attributen toe (b.v. twee 
flesjes gevuld met water). 

• Hoe langzamer de oefening wordt 
uitgevoerd, hoe zwaarder de oefening 
wordt.  

 

Oefening 7: Armen los schudden  Foto (voorbeeld): 
 
 
 

N.V.T. 
 
 
 

Uitleg  
Laat de armen langs het lichaam hangen, 
en schud de armen rustig los. 
 
Aandachtspunt  
Aantal keer herhalen. Liever 5x 3 seconden 
dan 1x 15 seconden. 
 



Bewegen van achter de stoel.  

De onderstaande armoefeningen kunnen uitgevoerd worden vanuit een staande positie.  

 

Let op: Wanneer de balans een struikelblok is, is het mogelijk om een stoel voor je te zetten. 

Houd die vast voor meer stabiliteit.  

Voelt dit toch te onveilig, dan zijn de oefeningen ook zittend op de stoel uit te voeren!  

Oefening 1: Armen draaien. Foto (voorbeeld) 
Stap 1: 

 
Stap 3: 

 

Uitleg 
Draai je arm naar voren. 
Aantal herhalingen 20x. (10x linkerarm, 10x 
rechterarm). 
 
Draai je arm naar achteren. 
Aantal herhalingen   
20x. (10x linkerarm, 10x rechterarm). 
 
Aandachtspunt  
Probeer jouw arm in een vloeiende 
beweging naar voren/achteren te 
draaien/bewegen. 
 
Differentiatie 

• Hoe langzamer je rondjes draait, des te 
zwaarder het wordt. 

 
Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 2 herhalingen per keer erbij op.   

 



Stap 2:

 
 

Oefening 2: Armen strekken en flipper 
bewegingen maken. 

Foto (voorbeeld): 
 

 
 
 
 
 
 

Uitleg 
Strek beide armen naar voren en beweeg 
armen van boven naar beneden en 
omgekeerd.  
 
Aantal herhalingen 
10 á 20x. 
 
Aandachtspunt 
Armen gestrekt houden tijdens de 
uitvoering van de oefeningen. Armen niet 
boven je hoofd uit laten komen. Kleine 
bewegingen maken. 
 
Differentiatie 

• Linkerarm en rechterarm op dezelfde 
hoogte  uitstrekken, en tegelijkertijd 
flipperbewegingen maken.  

• Hoe langzamer je de armen op en neer 
beweegt, des te zwaarder het wordt. 
 
Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij 
voorkeur maximaal 2 herhalingen per keer erbij 
op.   

 



Oefening 3: Armen zijwaarts strekken, op & 
neer bewegen. 

Foto (voorbeeld):  
 
Optie 1: Armen omhoog en omlaag. 

 
 
 
 
 
 
 
Optie 3: Vliegeren. 

 
 
 

Uitleg 
Strek beide armen in horizontale richting. 
Wanneer beide armen gestrekt zijn, 
beweeg je de armen tegelijkertijd omhoog 
en omlaag. 
 
Aantal herhalingen  
10 á 20x.  
 
Differentiatie  

• In plaats van het op en neer bewegen 
van de armen, is het ook mogelijk om 
kleine rondjes te draaien. Wel de armen 
gestrekt houden. 

• Vliegeren: armen tegendraads op elkaar 
bewegen. Als linkerarm omhoog is, is 
rechterarm naar beneden. En andersom. 
 

Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 2 herhalingen per keer erbij op.   

 
Optie 2: Kleine rondjes maken met je 
armen. 

 

 

  



 

Oefening 4: Trainen van de biceps. Foto (voorbeeld): 
 
 

 
 
 
 
 

Uitleg 
Pak 2 attributen (b.v. flesjes water). Houd 
beide flesjes wat goed vast. Plaats de 
armen gestrekt voor uw borst, en breng de 
flesjes naar de schouders en terug.  
 
Aantal herhalingen 
10 á 20x. 
 
Differentiatie 

• Kun je dit niet aan de schouder 
verdragen? Zet dan de elleboog in je zij 
en houd je armen in 90 graden. Breng 
vervolgens de flesjes naar de schouder.  

• Wil je de oefening iets zwaarder maken, 
strek je armen niet volledig als je de 
flesjes naar beneden brengt (zo houd je 
spanning op de spieren). 
 

 

Oefening 5: Trainen van de biceps (2) Foto (voorbeeld): 
 

 

Uitleg  
Pak 2 attributen (bv flesjes water). Houd 
beide flesjes goed vast. Laat de armen langs 
het lichaam hangen en breng de flesjes 
water omhoog (boven je hoofd).  
 
Aantal herhalingen 
10 á 20x. 
 
Differentiatie 

• Is de oefening te zwaar, dan kun je er 
ook voor kiezen om de waterflesjes om 
en om omhoog brengen. Oftewel, eerst 
rechterhand omhoog en vervolgens 
linkerhand omhoog. 
 

 



Oefening 6: Armen strekken (zijwaarts)  Foto (voorbeeld): 

 

Uitleg  
Gebruik voor deze oefening wederom 2 
attributen (bv flesjes water). Houd beide 
flesjes goed vast. Strek de armen zijwaarts 
op schouderhoogte en beweeg de flesjes 
om en om van boven naar beneden. 
 
Aantal herhalingen 
10 á 20x. 
 
Differentiatie 
Om de oefening wat zwaarder te maken 
kun je de gestrekte arm een x aantal 
seconden vasthouden. 
Daarnaast is het mogelijk om ook beide 
armen tegelijkertijd omhoog en omlaag te 
brengen.  
 
Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 2 herhalingen per keer erbij op.   

 

 

Oefening 7: Armen strekken  (voorwaarts)  Foto (voorbeeld): 
 

 

Uitleg  
Gebruik voor deze oefening wederom 2 
attributen (bv. flesjes water). Houd beide 
flesjes goed vast. Strek de armen vooruit op 
schouderhoogte en beweeg de flesjes om 
en om van boven naar beneden.  
 
Aantal herhalingen 
10 á 20x. 
 
Differentiatie  
Om de oefening wat zwaarder te maken 
kun je de gestrekte arm een x aantal 
seconden vasthouden. 
Daarnaast is het mogelijk om ook beide 
armen tegelijkertijd omhoog en omlaag te 
brengen.  
 
 
Aantal herhalingen kun je uitbreiden, bij voorkeur 
maximaal 2 herhalingen per keer erbij op.   
 



 

Oefening 8: Boksen    Foto (voorbeeld): 
Uitgangspositie 

 

 
 

Uitleg  
Ga goed stevig staan en plaats de voeten 
op schouderbreedte en zak iets door je 
knieën. Maak vuisten van je handen en 
plaats deze voor het gezicht (bokshouding). 
Vervolgens draai je voorwaarts iets in met 
je rechterheup en stoot je met je 
rechterarm uit en weer terug. Vervolgens 
draait je linkerheup in en stoot je linkerarm 
uit en weer terug.  
 
Aantal herhalingen 
20x (10x linkerarm en 10x rechterarm). 
 
Aandachtspunt 
Voer de oefening uit in één vloeiende 
beweging.  
 
Differentiatie 

• Voeg twee attributen toe (bv twee 
flesjes gevuld met water)  

 

 

 

 



BUIK- EN RUGOEFENINGEN 

De onderstaande buik- en rugoefeningen kunnen uitgevoerd worden vanuit een zittende 

positie.  

Let op: Aandachtspunt is dat je een stoel gebruikt waarin je comfortabel zit. Daarnaast is het 

belangrijk dat de stoel op een stevige ondergrond staat. Een stoel met armleuningen kan 

voor wat extra steun zorgen. 

Probeer tijdens de oefeningen zoveel mogelijk een rechte rug te maken en de rugleuning zo 
min mogelijk aan te raken.  

Oefening 1: Rechte buikspieren  Foto (voorbeeld): 

 

 

Uitleg 
Ga rechtop zitten en probeer de rugleuning 
van de stoel niet te raken. Voor de steun 
kun je de onderkant van de stoel of de 
armleuning van de stoel vast pakken. Strek 
vervolgens de benen horizontaal en kruis 
de voeten vervolgens boven en onder 
elkaar langs. Houd dit een aantal seconden 
vol en zet vervolgens de voeten weer op de 
grond.  
 
Aantal herhalingen 
5 á 10 seconden. 
 
 
Differentiatie  

• Kracht → Beweegt u uw benen 
langzaam dan is de oefening gericht 
op kracht. 

• Conditie → Beweegt u uw benen 
snel dan is de oefening gericht op 
conditie.  

 

 

 

 



Oefening 2: Rechte buikspieren  Foto (voorbeeld): 

 
 
 
 
 

Uitleg 
Ga rechtop zitten en probeer de rugleuning 
van de stoel niet te raken. Voor de steun 
kun je de onderkant van de stoel of de 
armleuning van de stoel vast pakken. Strek 
de benen vervolgens uit en maak een 
fietsende beweging. Houd dit een aantal 
seconden vol en zet vervolgens de voeten 
weer op de grond.  
Aantal herhalingen 
5 á 10 seconden. 
 
Aandachtspunt 
Probeer de knieën bij het strekken niet 
volledig te strekken maar een lichte buiging 
in de knieën te houden. 
 
Differentiatie  

• Kracht → Beweegt u uw benen 
langzaam dan is de oefening gericht 
op kracht. 

• Conditie → Beweegt u uw benen 
snel dan is de oefening gericht op 
conditie.  

 

Oefening 3: Schuine buikspieren    Foto (voorbeeld): 

 
 

Uitleg  
Ga goed rechtop zitten op de stoel en 
probeer de leuning niet aan te raken. Laat 
de armen langs het lichaam hangen. 
Probeer met je linkerarm de grond aan te 
tikken en weer terug naar de basispositie. 
Vervolgens doe je hetzelfde met de 
rechterarm. 
Aantal herhalingen 
20x (10x linkerarm, 10x rechterarm). 
 
Aandachtspunt 
Probeer u rug recht te houden. Dit kan 
bijvoorbeeld door voor de spiegel te gaan 
zitten en vanaf de zijkant te controleren.  
 
Differentiatie 

• Voeg twee attributen toe (bv twee 
flesjes gevuld met water). 



 

BUIK- EN RUGOEFENINGEN 

De onderstaande buik- en rugoefeningen kunnen uitgevoerd worden vanuit zowel een 

zittende als staande positie. 

Oefening 1: Schuine buikspieren  Foto (voorbeeld): 
 

 

 
 

Uitleg  
Pak één attribuut (bv flesje water) en ga 
goed rechtop zitten. Pak met beide handen 
het flesje vast en houd de armen in 90 
graden voor de buik. Vervolgens breng je 
het flesje naar de linkerkant van je buik en 
vervolgens naar de rechterkant.  
 
Aantal herhalingen  
20x (10x links, 10x rechts). 
 
Aandachtspunt 
Probeer de draaibeweging vanuit de romp 
te maken en daarbij de  rug recht te 
houden. 
 
Differentiatie 

• Om het moeilijker te maken, kun je bij 
de zittende variant de voeten van de 
vloer halen en proberen om niet de 
leuning van de stoel aan te raken.  

 

 

 



 

Oefening 2: Rechte buikspieren en 
rugspieren 

Foto (voorbeeld): 
 

 

 

Uitleg 
Pak één attribuut (bv flesje water) en ga 
goed rechtop zitten met de benen iets 
gespreid. Pak het attribuut met twee 
handen vast en strek de armen op 
schouderhoogte. Breng vervolgens je 
armen omhoog boven het hoofd. 
Vervolgens laat je de armen weer zakken 
en breng je het attribuut met gestrekte 
armen naar beneden (tussen de benen). 
 
Aantal herhalingen 
10 á 15x  
 
Aandachtspunt 
Probeer zover mogelijk naar beneden door 
te zakken. Het is wel van groot belang dat 
de rug recht blijft. 
 
Differentiatie 

• In plaats van te gaan zitten, wordt de 
oefening uitgevoerd vanuit een staande 
positie. 
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