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Beheer is die sleutel

+ Aktiewe stabiliteit van die pelvis en heup area is baie belangrik
om effektiewe kragoordrag na die ledemate te verseker

+ Onstabiliteit in die pelviese area lei daartoe dat die spiere in
die ledemate harder werk

+ Hoé risiko vir oorbruiksbeserings — shin splints, ITB en
tendinitis
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Oefeninge

Pelviese mobiliteit

- Sit op ‘n stoel of tafel met jou hande onder jou boude. Voel
jou sitbene op jou vingerpunte

- Krul jou pelvis na voor en stoot uit na agter; sonder om jou
bolyf te gebruik. Probeer jou bors en pelvis van mekaar los
maak en onafhanklik beweeg

Boudaktivering (mm. Gluteus)

- Sit op stoel met jou voete geondersteun

- Trek jou linker boud saam, sonder om jou heupfleksore of
quadriceps te aktiveer

- Ontspan

- Trek regs saam

- Progressie: Flikkers (maak een styf as ander ontsapn) en
trappies (een styf, ander styf, los een, los ander)

Brug

- Lé op jou rug met jou knie€ gebuig

- Trek die onderste deel van jou maag in, sonder om jou ribbes
plat te trek

- Lig jou boude af van die bed, tot jou heup reguit is, hou 2
sekondes en laat sak stadig

- 3 posisies
« Plat voete - Tone op - Hakke op

- Progressie
+ Sit bal onder voete - Lig een been op en hou heupe waterpas
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Die Duiker

- Staan op een been met die knie effens gebuig

- Leun vorentoe uit heup uit en lig ander been op
na agter, arms uit na voor

- Jy moet 'n reguit lyn maak van jou kop tot by
jou toon

- Lig jou been net so hoog op soos wat jy hierdie
lyn kan hou
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