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Stretch oefeningen, ook wel rek- en strekoefeningen genoemd, zijn belangrijk om 
verschillende redenen. Hier zijn enkele van de belangrijkste voordelen:

1.	 Vermindering van Spierspanning en Stijfheid

•	 Spierspanning: Stretching helpt om de spanning in spieren te verminderen, wat kan  
leiden tot minder pijn en stijfheid.

•	 Stijfheid: Regelmatig rekken helpt bij het verminderen van stijfheid, vooral na een lange 
periode van inactiviteit of na een intensieve training.

2.   Verbeterde Circulatie

•	 Bloedsomloop: Stretch oefeningen bevorderen de bloedcirculatie naar de spieren. Een 
betere bloedcirculatie helpt bij het leveren van zuurstof en voedingsstoffen aan de  
spieren, wat herstel en groei bevordert.

3.   Verbeterde Houding

•	 Houding: Regelmatig stretchen helpt bij het verbeteren van de lichaamshouding door de 
spieren die verantwoordelijk zijn voor de houding te verlengen en te versterken. Dit kan 
helpen om problemen zoals rugpijn en nekpijn te voorkomen.

4.   Verlichting van Stress

•	 Stressverlichting: Stretching heeft een kalmerend effect op het lichaam en de geest. Het 
helpt om stress te verminderen door de spanning in spieren los te laten en een moment 
van ontspanning te bieden.

5.   Algemene Gezondheid en Welzijn

•	 Welzijn: Stretching draagt bij aan een algemeen gevoel van welzijn en comfort in het 
lichaam. Het kan helpen bij het verlichten van dagelijkse stress en spanning, wat bijdraagt 
aan een betere levenskwaliteit.

Conclusie

Stretch oefeningen zijn een essentieel onderdeel van een gezonde levensstijl. Ze bieden tal 
van fysieke en mentale voordelen, van het verbeteren van flexibiliteit en houding tot het 
verminderen van stress en het bevorderen van herstel. Regelmatig stretchen helpt je lichaam 
in optimale conditie te houden en draagt bij aan je algehele welzijn.
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Hier is een eenvoudige stretching routine die je ’s ochtends kunt doen om je lichaam wakker te maken 
en energie op te laden. Deze routine duurt ongeveer 5-10 minuten.

Oefening 1: Nek Stretch

Beginpositie:
•	 	 Sta rechtop met je voeten op schouderbreedte uit elkaar en je armen ontspannen langs je zij.

Uitvoering:
•	 	 Buig je hoofd langzaam naar rechts, breng je rechteroor naar  

	 je rechterschouder.
•	 	 Houd deze positie 15-20 seconden vast.
•	 	 Herhaal aan de linkerkant.

Oefening 2: Schouderrollen

Beginpositie:
•	 	 Sta rechtop met je voeten op schouderbreedte uit elkaar en je armen ontspannen langs je zij.

Uitvoering:
•	 	 Rol je schouders langzaam naar achteren in een cirkelvormige beweging. Doe dit 10 keer.
•	 	 Rol vervolgens je schouders naar voren in een cirkelvormige beweging. Doe dit 10 keer.

Oefening 3: Zijwaartse Buiging

Beginpositie:
•	 	 Sta rechtop met je voeten op schouderbreedte uit elkaar en je armen langs je zij.

Uitvoering:
•	 	 Breng je rechterarm omhoog en buig je lichaam naar links.
•	 	 Houd deze positie 15-20 seconden vast.
•	 	 Herhaal aan de andere kant.

Oefening 4: Voorover Buigen

Beginpositie:
•	 	 Sta rechtop met je voeten op heupbreedte uit elkaar.

Uitvoering:
•	 	 Buig vanuit je heupen naar voren, probeer je tenen aan te raken (het is oké als je ze niet kunt 	

	 bereiken).
•	 	 Laat je hoofd en armen ontspannen naar beneden hangen.
•	 	 Houd deze positie 15-20 seconden vast.



Oefening 5: Cat-Cow Stretch

Beginpositie:
•	 	 Ga op handen en knieën zitten (tafelpositie) met je handen recht onder je schouders en je knie	

	 ën onder je heupen.

Uitvoering:
•	 	 Cat Stretch: Adem uit en maak je rug bol (alsof je een boze kat nadoet), breng je kin naar je 		

	 borst.
•	 	 Cow Stretch: Adem in en laat je buik zakken, til je hoofd en staartbeen op (holle rug).
•	 	 Herhaal deze bewegingen 5 keer.

Oefening 6: Child’s Pose

Beginpositie:
•	 	 Ga op je knieën zitten met je grote tenen tegen elkaar en je knieën uit elkaar.

Uitvoering:
•	 	 Buig voorover en strek je armen voor je uit, leg je hoofd op de grond.
•	 	 Houd deze positie 30 seconden vast en adem diep in en uit.

Deze eenvoudige ochtendstretch routine helpt je om je spieren los te maken en je energie te 
verhogen voor de dag. Voer elke stretch langzaam en voorzichtig uit, en luister naar je lichaam om te 
voorkomen dat je jezelf forceert of blesseert.


	Gevoel situatie 4: 


