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Dit boek is opgedragen aan alle vastberaden 50-plussers
overal ter wereld die hun gezondheid willen verbeteren
en fit willen blijven. Jullie zijn een inspiratie!
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INLEIDING

Hallo en welkom! Watlijn dat je en bent!

Mijn naam is Cindy Brehse, gecertificeerd fitnessinstructeur bij
de Athletics and Fitness Association of America (AFAA) en Silver
Sneakers, en een Golden Hearts Active bij Any Age Senior Fitness
Specialist. Mijn coauteur is mijn dochter Tami, tevens mijn
zakenpartner en ook mijn partner bij work-outs. Als team willen
wij 50-plussers helpen om fitness in te zetten voor een betere
gezondheid — niet alleen voor het lichaam, maar ook voor de geest
en de hersenen.

Wanneer je ouder wordt, ben je gezegend met meer wijsheid,
heb je meer tijd om met familie en vrienden door te brengen en
zou je meer kunnen reizen. Er zijn echter ook bepaalde uitdagingen.
Bij het ouder worden takelt je lichaam heel geleidelijk af. Je botten
krimpen en worden brozer, waardoor ze sneller kunnen breken.

Je spieren worden slapper en je balans laat het soms afweten.

Je geheugen gaat achteruit, zodat je harder moet nadenken over
dingen die eerder geen probleem waren. Zelfs je stofwisseling
wordt een stuk trager. Het valt allemaal niet mee.

Zijn deze leeftijdgerelateerde frustraties een reden voor zelf-
medelijden? Welnee! De symptomen van het ouder worden zijn
weliswaar een feit, maar je hoeft je er niet zomaar bij neer te
leggen. Door regelmatig te bewegen kun je osteoporose en breuken
tot op zekere hoogte voorkomen. Door dagelijks je spieren aan
het werk te zetten blijven ze sterk. Met oefeningen voor balans en
stabiliteit sta je steviger op je voeten en herstel je sneller na een
val. Door je lichaam te bewegen blijft je geest scherp en ervaar je
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minder stress. En die verdraaide stofwisseling? Als je regelmatig
sport, werkt je stofwisseling efficiénter en krijg je de knoop van je
favoriete jeans net iets makkelijker dicht.

In dit boek richten we ons op je core: de spieren, banden en
pezen van je buik, zij en rug. In hoofdstuk 1 bespreken we in detail
het belang van een sterke core, maar de nadruk ligt op een goede
balans, een slank middel (cruciaal voor het verminderen van de
kans op hartkwalen en diabetes type 2) en je goed voelen. Lekker
in je vel zitten betekent makkelijker bewegen, vrijuit met je klein-
kinderen spelen, langer zelfstandig kunnen wonen en hobby’s als
fietsen, tennissen en tuinieren kunnen blijven beoefenen. Al deze
dingen zijn niet mogelijk als je niet gezond bent.

Dit boek geeft je de tools om de hele dag door met vertrouwen
en een sterke core te bewegen. We beginnen met een introductie
van de belangrijkste spiergroepen. Je kunt je namelijk veel beter
op een oefening concentreren als je weet welke spieren je activeert
en waarom die oefening goed voor je is. Verder bespreken we de
do’s-and-don’ts, zodat jij veilig aan de slag kunt.

In hoofdstuk 2 introduceren we veertig gerichte bewegingen
die we indelen in vier handige categorieén: bewegingen waarbij je
zit, staat, op een mat ligt en gewichten gebruikt. Elke beweging
beschrijven we aan de hand van duidelijke instructies. In hoofd-
stuk 3 combineren we deze bewegingen tot vlotte sessies die je
goed in je dagelijkse routine kunt inpassen.

Je hoeft je leven niet radicaal om te gooien om een sterkere core
te krijgen en profijt te hebben van alle voordelen. Aan het eind van
dit boek heb je alle tools om de spieren van je core te trainen, een
betere balans te ontwikkelen en mobiel te blijven. En die tools kun
je keer op keer gebruiken.

Inleiding



HOOFDSTUK TWEE

De cefeningen
Inbeweging komen

Nu de basis duidelijk is, is het tijd voor leuke dingen: de
oefeningen die je core gaan versterken.

In dit boek vind je veertig gerichte oefeningen, handig
ingedeeld in vier categorieén.

Oefeningen waarbij je zit. Het is goed hiermee te beginnen, vooral
als balans momenteel lastig is. Begin op een stoel met een hoge,
rechte rug zonder armleuningen. Heb je de bewegingen onder
de knie? Probeer ze dan tijdens het tv-kijken uit te voeren ter-
wijl je op de rand van de bank zit.

Oefeningen waarbij je staat. Deze oefeningen dagen je uit om
je op je balans te concentreren én je spieren aan het werk te
zetten. Een goede manier om spiergeheugen te ontwikkelen,
waarvan je ook in het dagelijks leven veel profijt zult hebben.

Oefeningen op de mat. Deze bewegingen kun je doen op een
gewone yogamat, maar ook op een grote handdoek in de tuin.
Het is belangrijk dat je je rug beschermt, dus richt je eerst op
de correcte uitvoering en houd je daarna pas bezig met de aan-
tallen en de duur.

Oefeningen met gewichten. Voor de laatste tien oefeningen zijn
lichte dumbbells ideaal, maar soepblikjes of waterflesjes zijn
ook prima. Het juiste gewicht is voor iedereen anders. We raden
je aan licht te beginnen met gewichtjes van een kilo en pas
zwaardere te nemen wanneer je daar klaar voor bent.
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Knie heffen

Dwarse buikspieren  Onderste rechte buikspieren

B

ot

LET OP
Buig bij deze Bij deze oefening maak je dezelfde beweging als wanneer je
oefening niet voor- uit de auto komt. Een van de vervelendste valpartijen die ik

b?l\fgrr{ iHe,?;c Irlsaj;n\:o?g]{?e ooit heb gemaakt gebeurde precies toen. |k tilde mijn voet niet E
schuiven. Laat je rug niet genoeg op en bleef daardoor haken achter de rand — en daar H
ontspannen tegen de ging ik. Sindsdien doe ik deze oefening regelmatig. Je activeert g
rugleuning van de hierbij je lage buikspieren en traint bovendien de bovenste =
stoel zakken. spierenin je benen, die je ook nodig hebt bij het traplopen.
INSTRUCTIES

| Ga goed en rechtop zitten. Als het nodig is, kun je met je

handen de zitting van de stoel vastpakken. Adem in.

2 Adem uit en span je buikspieren aan terwijl je je rechter-
, , been heft; houd je knie in een hoek van 90 graden. Adem
A A

in terwijl je je been laat zakken.

3 Herhaal aan de andere kant. (3)

&b
e

Herhaling: dit is 1 volledige oefening. Probeer in het begin
10 herhalingen en breid dat geleidelijk uit tot 20.

Aanpassing: gebruik enkelgewichten om de weerstand
te vergroten.
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LET OP

Kantel je torso niet
voorover en buig je wervel-
kolom niet. Het doel is om
tijdens de oefening een rechte
rug te houden, zodat je been,
arm en ruggengraat de drie
; rechte zijden van een
\ driehoek vormen.
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Driehoek

Rechte buikspieren Dwarse buikspieren Schuine buikspieren Brede rugspier

Als je aan yoga doet, ken je deze oefening misschien als
trikonasana, de Sanskriet naam. Met deze fantastische
oefening versterk je je core, verbeter je de flexibiliteit van je
wervelkolom, verlicht je spanning in je rug, open je je heupen
en stretch je je hamstrings.

INSTRUCTIES

| Ga staan met je voeten op iets meer dan heupbreedte.

2 Draai je rechtervoet naar buiten, zodat je tenen naar
rechts wijzen. Op een inademing lift je je armen opzij tot
ze ter hoogte van je schouders uitreiken.

3 Trek je navel naar je wervelkolom, activeer je core en buig
vanuit je middel op een uitademing opzij; breng je rechter-
hand naar de buitenkant van je rechterscheen.

4 Houd deze positie drie of vier ademhalingen vast. Activeer
dan je core en kom langzaam overeind. Herhaal aan de
andere kant.

Herhaling: één keer aan beide kanten is voldoende.

Aanpassing: wil je de oefening makkelijker maken, breng dan je
hand naar je dij in plaats van je scheen. Heb je meer uitdaging
nodig, breng dan je hand helemaal naar de grond.

In beweging komen

ONY YIS

55



LET OP

Neem de correcte hou-
ding aan om te veel druk
op je schouder te voorkomen:
je schouder is recht boven je
elleboog en je lichaam vormt
van je schouder tot je heup een
rechte lijn. Doe deze oefe-
ning de eerste keren voor
een spiegel.
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Aangepaste zijplank

Schuine buikspieren

Net als bij de Plank op je knieén (blz. 63) beweeg je bij deze
oefening bijna niet. En combineer je haar met die vorige oefe-
ning, dan trek je je middel aan als een korset, waardoor je een
strakkere taille krijgt en je je gehele core versterkt.

INSTRUCTIES

| Kom op je mat met je gewicht op je rechterheup en je
benen gebogen naar links. Steun op je rechteronderarm
die je recht onder je schouder plaatst — je onderarm rust
nu op de mat en ondersteunt je bovenlijf.

2 Houd je onderste knie gebogen, strek je bovenste been,
lift je rechterheup van de mat en breng je torso in lijn met
je heup. Reik met je linkerarm over je hoofd.

3 Activeer je core en houd deze positie vast; adem in en uit
en let op dat je je rechterheup niet laat zakken. Probeer
deze positie 30 seconden vast te houden en herhaal dan
aan de andere kant. Een keer per kant is voldoende.

Aanpassing: als je deze Aangepaste zijplank op de correcte
manier 30 seconden vast kunt houden en je wilt meer uit-
daging, doe dan de traditionele zijplank met je onderste been
ook gestrekt.

In beweging komen

LYWW 3d d0
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s, Lunge met twist

Rechte buikspieren Dwarse buikspieren Binnenste schuine buikspieren

LET OP

Bij deze oefening
draait het om balans en
kracht, dus doe het in

O e oy Je gebruikt maar zelden éen spiergroep tegelijk. Vaak werken

meerdere spiergroepen in verschillende delen van je lichaam
succesvol samen, bijvoorbeeld wanneer je uit je auto stapt:
je draait je lichaam én je komt overeind. Daarom is het extra
verstandig om oefeningen waarbij verschillende grote spier-
groepen worden ingezet, zoals deze die een combinatie is van
een draaiing en een lunge, heel regelmatig te doen.

INSTRUCTIES

| Kom rechtop staan, houd je gewichten ter hoogte van
je middel, je armen in een hoek van 90 graden en je
handpalmen naar boven. Adem in.

2 Op een uitademing stap je met je rechterbeen naar voren
en draai je tegelijkertijd je bovenlichaam naar rechts.
Laat je blik de richting van de twist volgen. (7)

3 Adem in en kom terug in de beginpositie.

Herhaling: dit is 1 volledige oefening. Probeer een set van 8 tot
10 oefeningen te doen en doe dan hetzelfde aan de andere kant.

Aanpassing: voor een minder intensieve oefening doe je de
beweging langzamer en hak je die in tweeén — eerst de stap naar
voren (lunge) en daarna de twist — in plaats van haar vloeiend
uit te voeren.

NILHOIMI9 LIN
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HOOFDSTUK DRIE
Deaeaaies

Oefeningen combineren

Hoewel je de oefeningen uit hoofdstuk 2 ook apart kunt uitvoeren,
haal je er meer uit als je ze combineert tot de volgende work-outs
van 5 minuten. Samen zijn ze meer dan de som der delen en bij
al deze sessies train je elke grote spiergroep. Elke sessie van

5 minuten valt in een van de volgende categorieén, zodat je de
sessie kunt kiezen die op dat moment het best bij jou past.

Sessies in en om het huis. Deze sessies bevorderen je stabiliteit, zodat
je veilig en met vertrouwen alle dagelijkse dingen in en om het huis
kunt doen.

Sessies voor een actief leven. Deze sessies helpen je mobiel te blijven,
zodat je met vertrouwen actief kunt zijn met welke bezigheden je
ook kiest.

Sessies bij klachten en pijntjes. Net als een machine moet ons lichaam
bewegen om de radertjes gesmeerd te houden en te zorgen dat

alles een beetje soepel loopt. Deze sessies zijn goed voor de bloeds-
omloop, waarmee je ontstekingen bestrijdt en spiermassa opbouwt
rond sterke botten.

Sessies met een partner. Sommige dingen zijn gewoon leuker met een
vriend of vriendin! Zoek een maatje, familielid of partner voor deze
sessies, die makkelijker zijn met een beetje aanmoediging of een
extra paar ogen dat op de uitvoering kan letten.

Heb je 5 minuutjes? Top! Dan gaan we beginnen.
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Grote schoonmaak

SESSIES IN EN OM HET HUIS

De vloer dweilen, ramen lappen, de was doen — deze sessie
zorgt dat je prettig en soepel kunt blijven bewegen en met
zelfvertrouwen al die huishoudelijke taken kunt uitvoeren.

DE SESSIE
| Diagonale crunch (blz. 25): 20 herhalingen

2 Touwtrekken (blz. 33): 8 herhalingen per kant

3 Vogel-hond (blz. 75): 8 herhalingen per kant

4 Schuine crunch (blz. 79): 8 herhalingen per kant
Onthoud: wees lief voor je rug. Probeer bij al deze oefeningen

een rechte lijn van je kruin tot aan het puntje van je staartbeen
te houden.
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o | "
§ 8 & [n beweging
= = SESSIES VOOR EEN ACTIEF LEVEN

Als we het hebben over een fijn leven op oudere leeftijd, is
behoud van je zelfstandigheid daar een belangrijk onderdeel
van. Deze oefeningen helpen je om mobiel te blijven, zodat je
je eigen boodschappen kunt doen, met je kleinkinderen kunt
spelen, aan sociale activiteiten kunt deelnemen en je hobby’s
kunt blijven beoefenen.

DE SESSIE
| Knie heffen (blz. 23): 20 herhalingen
2 Zittende twist (blz. 29): 10 herhalingen
3 Beenheffen (blz. 67): 8 herhalingen per kant
) 4 Zijwaartse crunch met gewicht (blz. 97): 20 herhalingen

Onthoud: probeer niet voorover te gaan hangen of krom te gaan
zitten bij deze oefeningen. Zorg dat je wervelkolom lang blijft

. en druk je kin niet naar je borst — zorg dat er een denkbeeldige
sinaasappel tussen je kin en borstbeen past.
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