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HUISWERKOEFENINGEN BEKKENBODEM: 

 

Elke oefening 3 x per dag, 10 tellen vasthouden  

en dit 3 x herhalen 

 

      1. Basisoefening:  

 

Ruglig, knieën opgetrokken. 

 

- aanspannen van de bekkenbodemspier 

 

- aanspannen van de bekkenbodemspier + de dwarse 

buikspier   (= navel intrekken). 

 

- aanspannen van de bekkenbodemspier + dwarse 

buikspier + ademhaling  

 ( =  uitademen tijdens aanspannen). 

 

 

 

 

 

2.  Basisoefening ( zie 1.) 

 

+ 1 knie optrekken naar de borst zonder het bekken te 

bewegen. => 

been uitstrekken => weer terugzetten. 

 

 

 

 

 

 

3. Ruglig met knieën opgetrokken, voeten plat op de grond. 

 

Knieën rustig naar buiten laten vallen. 

De knie die het minst ver komt is bepalend, de andere 

knie past zich aan. 

Blijf de oefening herhalen totdat beide knieën even ver 

komen. 

 

 

 

 

        

 

      4.  Plasadviezen ( zie plaswijzer). 


