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Soms is het bij uw kind nodig om spieren te rekken. Denk hierbij na een behandeling met botulinum toxine of gips. Het kan ook om andere redenen voorkomen dat spieren verkort raken. Om een spier op rek te brengen moeten de twee punten ( de origo en de insertie) waar de spier vast zit, zover mogelijk uit elkaar te brengen. Een spiergroep die regelmatig verkort is zijn de hamstrings. Dat zijn de spieren die aan de achterkant van je bovenbeen zitten en van het zitbeen tot net onder de knie lopen. De hamstrings lopen dus over twee gewrichten (de heup en de knie) wat het rekken lastig maakt. 

Hieronder staan verschillende manieren om de hamstrings te rekken:


1. Langzit:
Ga tegen een muur zitten, met je knieën gestrekt. Je voeten (tenen) zijn naar buiten gedraaid. Ga met je billen zo dicht mogelijk bij de wand zitten. Blijf zo …….. minuten zitten.

2. Langzit:
Ga met je billen tegen de muur zitten. Ga vervolgens met je rug en hoofd tegen de muur zitten. Strek je benen zover mogelijk, het liefst tot ze gestrekt zijn met je voeten naar buiten gedraaid. Blijf zo …….. minuten zitten.

(tip: leg bij het strekken van je benen een handdoek onder je voeten. Dan kan je glijden als de grond dat toelaat)

3. Langzit:
Ga tegen een muur zitten, met je knieën gestrekt. Je voeten (tenen) zijn naar buiten gedraaid. Ga met je billen zo dicht mogelijk bij de wand zitten. Blijf zo …….. minuten zitten. Nu duw je je voet naar binnen. Doe dit zo hard als je kunt. Je moeder of vader duwt je voet naar buiten. Houd je been gestrekt.

4. Langzit:
Ga tegen een muur zitten, met je knieën gestrekt. Je voeten (tenen) zijn naar buiten gedraaid. Ga met je billen zo dicht mogelijk bij de wand zitten. Leg je handen op je knieën en probeer over je scheenbeen naar je voeten te komen. Blijf zo …….. minuten zitten.

5. Langzit:
Ga tegen een muur zitten, met je knieën gestrekt. Je voeten (tenen) zijn naar buiten gedraaid. Ga met je billen zo dicht mogelijk bij de wand zitten. Doe je benen uit elkaar. Blijf zo …….. minuten zitten.

6. Langzit:
Ga tegen een muur zitten, met je knieën gestrekt. Je voeten (tenen) zijn  naar buiten gedraaid. Ga met je billen zo dicht mogelijk bij de wand zitten. Trek een been op en zet je voet daarvan op de grond. Blijf zo …….. minuten zitten.
ad 1 t/m 9: Dit kan eventueel met een spalk om het been om de strekking van de knie gemakkelijker te maken.

7. Lig: 
Ga op je rug op de grond liggen met je billen en gebogen benen tegen de muur. Strek je benen zover mogelijk en laat je onderrug op de grond liggen. Til je hoofd op en kom met je armen richting je voeten. Hou dit ……….. sec. / min. vol.

8. Lig:

Ga op je rug liggen. Leg je benen helemaal gestrekt neer. Je vader of moeder trekt een been op tot het andere been ook omhoog wil. Als je vader of moeder het zegt probeer je je been zo hard mogelijk naar beneden te duwen. Je ouder houdt dat tegen. Tel tot 10 en laat dan los. 

Rekprogramma Hamstrings













