Recht je ruy
Nederleand

Begin hier

_Halle allemaal

Wij zijn Jara &n Joep
en wij Zijn erg blij dat we je
kunnen leren hoe je goed voor je rug kunt zorgen.
We laten een aantal oefeningen Zien
die je elke dag kunt doen.

Als eerste leert Joep je om als
ean kampioen te staan (basisregels):

* Sta recht op. Maak je lang.

* Houd je oren, schouders, heupen,
knieén en enkels ongeveer in een
rechte lijn net zoals Joep.

* Trek je buik in.

FPlezier
in beuwsegen
Voor 16dE6reen

....2n Jara heeft een oefening die je tussen alle
oefeningen door kunt doen, namelijk:

* Adem rustig.
+ Laat je hoofd losjes naar voren hangen en
draai het langzaam van finks naar rechts.

+ Gebruik je vingers en wriff rustig over je
nek van het hoofd tot aan de schouders

* Onispan je schouders en ol ze langzaam
naar achieren en vervolgens naar voren,

« Doe dit 15 tellen lang.

Lees eerst de informatie achterop deze folder, voor uw kind
met het "Recht je Rug Nederland programma” begint
Sla deze bladzijde om en 'Begin hier'

Veel plezier met de cefeningen.

Recht je rug Hederland

Recht je rug Nederland voor kinderen is een 3-minuten cefenprogramma
voor de rug. Het programma is verdeeld in drie onderdelen:
De sterren als warming up
De viiegende vriendjes voor een goede houding
Balans voor evenwicht en als afronding

Met de begeleiding van Jara en Joep kunnen kinderen deze dagelijkse
oefeningen makkelijk leren om de gezondheid van hun rug te bevorderen, de
heuding te verbeleren en om rugklachten le voorkomen.

Regelmatige training bevordert het evenwicht, de kracht en
de fiexibiliteit van rug en wervelkolom

Het volgen van deze gouden regels kan de kans op rugproblemen
bij uw kind verkleinen.

Pak je tas — een rugtas is de beste keuze als schooltas zolang deze over
beide schouders gedragen wordi met de schouderbanden op de juisie lengte.
De tas figt dicht fegen de rug aan en het gewicht is gelijkmatig verdeeld,

Houd het licht - Neem alleen mee wat je nodig hebt zodat je tas niet te
zwaar wordt,

Hat baste vostje voor - Schoenen die goed steunen en een goede grip
hebben maken het makkelijker om een zware schooltas te dragen.

Beweging - Gebrek aan beweging is de grootste vijland van uw kind.
Zorg dat ze regeimatig bewegen, — hoe fiter een kind is hoe beter het zich
voelt en hoe kleiner de kans op blessures,

Blijf bewegen — Lang in dezelfde houding is slecht voor de rug.
Laat uw kind niet langer dan 40 minuten aaneengesioten televisie kijken of
achter de computer zitten.

Computer houding - Als uw kind bezig is met de (speljcomputer heeft het
vaak niet in de gaten dat er onvoldoende steun in de rug is. Let daar op!

Belangrijke mededeling:

Deze oefeningen zijn ontwikkeld voor gezonde kinderen.

Vraag zonodig bij uw chiropractor, arts of therapeut of de oefeningen voor
uw kind geschikt zijn.

Rechi je rug Nedertand Is een iniiatie! van de Nedertancse Chirpractoren Assoctie (NCA] in
samenwaning mel Bona B Joint Decade. Deze foider is 1ot stand gekomen mel dank san da
British Chiropractic Assoclation [BCAL

Voor meer informatie over dit programma:
W rechfensg i

www Straighienupui ong

wownw, chiropracie nl

Nederandse Chiropracioeen Associatie 0513 412041
The British Chimopractic Association 44118 850 5350
€ Mederiandse Chirpracioren Assocatie. Alle rechien voorbehouden.



Recht jge rug Nederlaund

1. De Sterren

*  Sia als een kampioen (Ze Joep's bassregels b Begn hier).

* Spreid je armen en benen aisof je een ster benl.
Adem diep in terwijl je langzaam &én arm

boven je hoofd uitsirekt....en je :

andere arm langs je been

naar beneden laat glijden.

= Buig je ster nu naar de andere kant.

+ Ontspan aan het einde van de rekoefening
en vergeet niet om te ademen!!

*  Voer de cefening aan elke kant 2 keer uit.

De Draaiende Ster

* Sia als een kampioen

(zie Joep's basisregels bij “Begin hier”).

(Ga weer als een ster staan.

Draai je hoofd, zodat ja naar &én hand kijkt,
Onispan in deze houding en tel tof twee.
Vergeet niet om te ademen!

Voer de oefening aan elke kant 2 keer uit.

De Dansende Ster

*  5ta ais een kampioen (zie Joep's basisregels bij “Begin hier’).

* Spreid je armen en benen alsof je een ster bent.

* Bewseg &én alleboog voor je lichaam langs terwijl je
je tegenovergestelde knie optit,
=" Probeer met je elleboog de
knie aan te raken.

* Breng nu je andere elleboog
voor je lichaam langs terwij

je je tegenovergestelde knie optilt.
* Herhaal deze oefening 15 keer.

- & = % =

Denk aan Jara's untspammgsmhnngenh

2. De Vliegende Vriendjes

De Adelaar

4 Staals een kampioen
(zie Joep's basisregeis bij "Begin hier”).
*  Doe je armen opzij en
trek je schouderbladen naar elkaar toe.
Adem in en breng je armen langzaam boven ja
hoaofd en kiap in je handan.
Adem uit en laat j@ armen langzaam
naar beneden zakken,
*  Doe deze oefening 5 keer achter elkaar.

* 53 als een kampioen
(zie Joep’s basisregels bij “Begin hier’).

*  Doe je armen opzij en trek je schouderbladen
naar elkaar toa.
Draai je handpalmen omhoog.

*  Maak kleine achterwaartsa cirkels met
je armen en handen.

*  Buig van links naar rechts terwijl je de

cirkels bijft maken.

Doe deze oefening 10 tellen lang.

Vv

Sta als een kampioen

(zie Joep's basisregels b “Begin hier").
Leg beide handen in je nek,
achter ja hoofd.

* Breng je effebogen rustig naar
achteren, s
Duw voorzichtig en langzaam je hoofd }
tegen je handen en tel tot twee.
Ontspan en adem diep in en ult
Herhaal deze oefening 3 keer.

Denk aan Jara's ontspanningsoefeningen.

3. Balans

De Koorddanser

*  Bta als een kampioen
(zia Joep's basisregels bij “Begin hier”).
Doe alsaf de vioer een touw is dat
hoog in de lucht gespannen is.
(Probeer dit NODIT met een echt touw!!l)
*  Doe een stap naar voren op het fouw.
*  Zorg envoor dat je knie boven je enkel staat
&n niet boven je tenen.
*  BIijf 20 tellen in balans!
Herhaal de oefening met je andere been voar.

* Siaals een kampioen
(zie Joep's basisregels bij "Begin hier’).
Zorg ervoor dat je voelen wijder staan dan ja schouders e/

*  Draai je lichaam rustig van de ene
naar de andera kant.

*  Laat je armen losjes meezwaaien,
terwijl je je gewicht verplaatst van je ene
naar je andere been.

*  Bliff doargaan tarwijl je tot 15 telt

*  Sta als een kampioen
(zie Joep's basisregels bij “Begin hier”).

*  Spreid je armen en benen alsof je
een ster bent.
Buig naar &én kant en steun met je
elleboog op je gebogen knie.

*  Adem in en breng langzaam je andere
arm boven je hoofd zodat je lichaam
een drishoek maakt (net zoals Jara).

* Voel de rek in je lichaam
Tel tat 10 en herhaal aan de andere kant!
Schud armen en benen los terwijl je tok 15 teit.

Denk aan Jara's ontspanningsoefeningen




