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Het Expertisecentrum Voet & Beweging is kennis- 

en innovatiepartner van Kemerink Voet & Beweging.

Rompstabiliteit is belangrijk bij het voorkomen en genezen van bewegingsklachten. 

Versterk je daarbij ook gericht de kleine intrinsieke voetspieren, dan voorkom je het 

inzakken van de voetholte. Zo werk je gericht aan een betere balans en aan een duur-

zame stabiliteit van je lichaam. Deze oefeningen kun je meerdere keren per dag doen, 

bijvoorbeeld tijdens het koken of tandenpoetsen.

BELANGRIJK!

Luister altijd goed naar de signalen van je lichaam. 

Raadpleeg bij twijfel je huisarts of neem direct contact 

op met het Expertisecentrum Voet & Beweging.  

Je kunt ook bij ons terecht voor een loopanalyse of  

een screening van het bewegingsapparaat.

Sta rechtop, gewicht verdeeld over beide voeten. 
Span de kleine voetspiertjes aan; dit zijn de 
spieren in de kern van je voet. Beweeg je voetboog 
actief omhoog terwijl je je voor- en achtervoet op 
de grond houdt. Houd dit even vast.  
Laat los en herhaal dit 20 keer.

Spreidstand met het gewicht op 1 been. Herhaal 
oefening 1 bij het been waarop het gewicht rust. 

Het Expertisecentrum Voet & Beweging aanvaardt in geen geval aansprakelijkheid bij schade of letsel, ontstaan door de informatie op deze kaart

Voet- en rompstabiliteit
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Voor een betere krachtverdeling, balans en de juiste houding

Loop de trap op en houd bij elke tree de kleine 
voetspiertjes aangespannen. 

Pas het aanspannen van de voetspiertjes toe als je 
wandelt. 


