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ZONE 1  Nek

ZONE 2  Bovenrug (monnikskapspier, 
ruitvormige spieren, thoracale 
wervelkolom, schouderblad)

ZONE 3  Voorkant schouders (voorste 
en middelste deel deltavormige 
spier) en borst (borstspieren)

ZONE 4  Achterkant schouders 
(achterste deel deltavormige 
spier) en rug (brede rugspier)

ZONE 5  Bovenarmen (biceps en 
triceps) en onderarmen/
polsen

ZONE 6  Romp (rechte buikspier, 
schuine buikspieren, dwarse 
buikspier en rugstrekker)

ZONE 7  Bilspieren, buitenkant heu-
pen (spanner van het peesblad 
van het bovenbeen en iliotibi-
ale [IT-]band) en binnenkant 
heupen (heupadductoren)

ZONE 8  Heupflexoren en bovenbenen 
(quadriceps en hamstrings)

ZONE 9  Onderbenen/enkels (voorste 
scheenbeenspier, tweekoppige 
kuitspier en scholspier)

Z:3

Z:5

Z:9
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32 neK, BOrST en ScHOUDerS

DRAAD DOOR DE NAALD
Achterkant schouders (achterste deel deltavormige spier),  
bovenrug (thoracale wervelkolom en ruitvormige spieren) en nek

Als je merkt dat je moeite hebt met bewegingen boven je hoofd – bijvoorbeeld 
iets vanaf een hoge plank pakken – is deze oefening iets voor jou. Ze kan ook 
helpen om pijn vanwege een eventuele ontsteking van de pezen of slijmbeur-
zen in je schouders te verminderen.
COOLING-DOWN • STATISCH 

INSTRUCTIES

1. Ga op handen en knieën zitten, 
draai je hoofd naar links en schuif 
je rechterarm over de grond onder 
je linkerarm door en laat je hand-
palm naar het plafond wijzen.

2. Houd je heupen boven je knieën, 
strek je linkerarm volledig voor je 
lichaam en duw je rechteronder- 
en -bovenarm (zo mogelijk) stevig 
tegen de grond. Houd deze rek vast.

3. Doe hetzelfde aan de andere kant.

VARIATIES 

• Als je deze oefening iets toeganke-
lijker wil maken, kan je gaan zitten 
en een arm voor je borst kruisen. 
Duw met je andere hand voorzich-
tig tegen je boven- of onderarm om 
de gekruiste arm dichter naar je 
lichaam te trekken.

• Ga voor een andere variatie met je 
gezicht naar een muur staan. Leg 
je ene arm over je borst en duw je 
andere arm stevig voor je uit tegen 
de muur. Beweeg de schouder van 
je gekruiste arm dichter naar de 
muur voor meer rek.

HOOFDSTUK 4

NEK, BORST EN SCHOUDERS
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33Draad door de naald

NEK, BORST EN SCHOUDERS

Duw je onderarm stevig op de grond tijdens deze stretchoefening.
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