
 Dr. Gorris C. 
Dr. Schreurs M. 
Dr. Moyaert M. 

  Fysische geneeskunde & revalidatie  
 

 

 

 

 

 
HeiligHartziekenhuis Lier ▪  Mechelsestraat 24, 2500 Lier  ▪  Tel. 03-491 2345 ▪ www.revalier.be  

 

 

Oefenschema adductoren tendinitis (bekken) 
 

 Excentrische oefening met theraband 
 

Uitvoering:  
 

In stand tegen de muur. Maak de theraband vast thv de enkel. Breng het been 
naar buiten en breng het rustig terug naar de beginpositie 

 
Aantal: 3 x 15  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Stretching van de adductoren 
 

Uitvoering:   
 

a) Ga in spreidstand staan. Buig één been en breng het gewicht naar deze 
kant. (lange adductoren)  

b) Ga in kleermakerszit zitten en duw met de ellebogen de knieën naar 
buiten.(korte adductoren) 

 
Aantal: 3 x 15 seconden 
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 Versterkende oefening met bal 
 

Uitvoering:  
 

a) Plaats de bal tussen de voeten. Druk de bal dicht met de voeten. Hou twee 
seconden vol (lange adductoren) 

b) Plaats de bal tussen de knieën. Druk de bal dicht met de knieën. Hou twee 
seconden vol (korte adductoren) 

c) Idem in combinatie met de buikspieren. Breng de voeten van de grond 
 
Aantal: 3 x 15  
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 Versterkende oefening  
 

Uitvoering:  
 

Breng het onderste been naar boven en laat het terug rustig zakken 
 

Aantal: 3 x 15  
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