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Oefening 1:  
 
 
Op de tenen en vervolgens op 
de hielen gaan staan. Hou de 
knieën hierbij recht. De romp 
recht boven de voeten houden. 
(10x) 
 
Opletten dat  wanneer je op de 
hielen staat je je zitvlak niet 
naar achteren  steekt. 

        
 
Oefening 2: 
 
 
Til de knie van het geopereerde 
been omhoog, afgewisseld met 
de knie van het niet 
geopereerde been. Houd 
daarbij uw rug zo recht 
mogelijk. Probeer zoveel 
mogelijk alleen het been, en 
niet de romp te bewegen. (10x 
elke kant) 
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Oefening 3: 
 
 
Til het geopereerde been 
zijwaarts omhoog,  
afgewisseld met het niet 
geopereerde been.  
Houd daarbij de romp zo recht 
mogelijk. (10x elke kant) 
 

 

Oefening 4: 
 
 
Til het geopereerde been 
achterwaarts omhoog, 
afgewisseld met het niet 
geopereerde been.  
Niet met uw romp voorover 
buigen. (10x elke kant) 
 

 

 
 
TRAPLOPEN 
 
Altijd leuning vasthouden met 1 hand, de andere hand houdt beide krukken vast. 
 
OP 

 

U plaatst eerst het goede been op de trede, 
gevolgd door uw kruk en het geopereerde been. 
 

NEER 

 

U plaatst eerst het geopereerde been samen 
met uw kruk op de onderliggende trede, 
gevolgd door het goede been. 
 

 
Nota: Problemen of vragen over de oefeningen kunnen overlegd worden met je behandelende 
          kinesitherapeut. 
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