
 

Oefeningen nek 

Aantal: dagelijks 

Onderstaande oefeningen zijn bij veel nekproblemen goed om te doen. Twijfelt u of krijgt u meer last 

tijdens of na de oefeningen: neem dan contact op met ons centrum. Wellicht zijn er voor uw 

specifieke geval andere oefeningen wenselijk. 

 

 1. In trekken van de kin  
Zit rechtop, strek de rug goed en steek de borst 
vooruit. Trek daarna de kin in en maak een 
onderkin. 
 
Houd deze positie twee seconden vast en 
ontspan. Herhaal 10 keer. 
 
Uitgangshouding: Zit of stand 
 
 
 
 

 

 2. Opstrekken van de bovenrug  
Ga op de handen en knieën zitten, de handen 
bevinden zich onder de schouders en de knieën 
onder de heupen. Loop nu met de handen zo 
ver mogelijk naar voren tot de armen en 
schouders volledig gestrekt zijn.  
 
De heup moet op dezelfde plaats blijven. De 
onderrug is hierbij hol. Breng nu de borst zo 
dicht mogelijk naar de grond, dit mag met een 
licht verende beweging. Herhaal 10 keer. 
 
Uitgangshouding: Handen-knieën stand 
 

 

  



 

 

 3. Strekken van de boven rug en ribben  
Zit met de rug tegen de leuning. Zet de handen 
in de nek en de ellebogen naar buiten. Leun 
hierbij over de leuning, neem het hoofd mee.  
 
Zak verder onderuit op de stoel om de oefening 
hoger aan te laten komen. Herhaal 10 keer. 
 
Uitgangshouding: Zit op een stoel met een lage 
harde leuning 
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