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“Oefenprogramma”



• Ontdek wat een goed moment op de dag is om actief te zijn. 

• Verspreid activiteiten over de dag en neem genoeg pauzes.

• 

• 

• Beweeg in je eigen tempo, kies een tempo waarbij u kan blijven praten, dan weet 

u zeker dat de beweging een lage intensiteit heeft. 

• 

en/of tempo aan.

• Stop als het niet goed gaat en ga wat langer door als je je nog prima voelt.

• 

• Verricht dagelijks 30-60 minuten Matig-intensieve inspanning. Voor de meesten 
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Oefenprogramma 

 Binnen het Games4Care programma is beweging een zeer belangrijk element. 

Starten met het bewegingsprogramma doe je op je eigen niveau. Vanaf dit niveau ga je 

vervolgens in de komende 12 weken werken aan de verbetering van je conditie. Hierbij 

hebben we algemene adviezen en adviezen voor je eigen niveau. We hanteren 2 niveaus 

voor het bewegingsprogramma. De Verpleegkundig Specialist hartrevalidatie geeft aan 

op welk niveau je start met het bewegingsprogramma.  

 Wekelijks wordt het programma met krachtoefeningen 

aangepast. Kijk voor de oefeningen op jouw niveau naar 

het weeknummer met daarachter de krachtoefeningen die 

voor die week van toepassing zijn. De krachtoefeningen 

zijn genummerd.

 In de Greenhabit App krijg je iedere maandag een 

is geadviseerd door uw specialist/arts en kijk naar de 

uitvoering in dit boek.

Algemene adviezen 

Bron: De oefeningen in dit document zijn zorgvuldig geselecteerd en aangeleverd door de fysiotherapeut 

Nicole Tenbült - van Limpt.
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Niveau 1: Minder belastbare patiënt en 
mogelijk overgewicht

• Start met de eenvoudige krachttraining.

• Doe GEEN intensieve activiteiten, dit kun je merken aan de ademhaling. Je mag 

van de activiteit zeker niet buiten adem raken, maar moet kunnen blijven praten 

tijdens de inspanning. 

• Over het algemeen is het goed om een sport te kiezen waarbij je ieder moment het 

tempo kunt aanpassen, zoals wandelen. Als je dit dagelijks 15-30 minuten doet, 

verbetert je conditie al. En hoe meer beweging, hoe beter.

Week Eenvoudige oefeningen Zwaardere krachtoefeningen

1 1 – 2 – 3 – 4 – 6 – 13

2 1 – 2 – 3 – 5 – 7 – 14

3 2 – 4 – 5 – 6 – 7 – 10

4 2 – 4 – 5 – 7 – 8  – 14

5 3 – 5 – 6 – 9 – 11 – 12 – 13

6 3 – 5 – 7 – 10 – 12 – 13 – 14

7 2 – 3 – 4 – 6 – 8 – 9 – 14

8 3 – 5 – 7 – 10 – 11 – 13 – 14

9 17 – 19 – 21 – 15

10 16 – 18 – 20 – 15

11 17 – 19 – 22 – 15

12 16 – 18 – 21 – 15

Niveau 1: weekprogramma
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Niveau 2: Belastbare patiënten

• Start met zwaardere krachttraining. 

• Over het algemeen is het goed om een sport te kiezen waarbij je ieder moment het 

Niveau 2: weekprogramma

Week Zwaardere krachtoefeningen

1 16 – 17 – 18 - 19 – 20 – 15

2 17 – 18 – 19 – 20 – 21 – 15

3 18 – 19 – 20 – 21 – 22 – 15

4 16 – 17 – 18 – 19 – 20 – 15

5 17 – 18 – 19 – 20 – 21 – 15

6 18 – 19 – 20 – 21 – 22 – 15

7 16 – 17 – 18 – 19 – 20 – 15

8 17 – 18 – 19 – 20 – 21 – 15

9 18 – 19 – 20 – 21 – 22 – 15

10 16 – 17 – 18 – 19 – 20 – 15

11 17 – 18 – 19 – 20 – 21 – 15

12 18 – 19 – 20 – 21 – 22 – 15
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Eenvoudige krachtoefeningen

• Hoe de oefeningen moeten worden uitgevoerd staat aangegeven bij de oefeningen. 

• 

• Na iedere serie van 10 herhalingen moet u 1 minuut pauze aanhouden.

• 

u de oefeningen zwaarder maken:

- Door het gewicht te verzwaren

- De oefening langzamer uit te voeren

- De pauzes te verkorten

- Een extra serie uit te voeren



Uitleg
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Oefening Nr. 1

Oefeningen zittend

Ga goed achterin de stoel zitten
1

Strek uw knie maximaal door uw        
voet naar voor te steken 

2

Houd uw been zo recht mogelijk  
3

Herhaal de oefening met uw andere 

been 

4

Tijd en Series

5 tot 10 seconden
2 series = 2 x 10 herh.



Uitleg
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Oefening Nr. 2

Oefeningen zittend

Hef uw been door uw knie op te tillen
1

Uw knie blijft hierbij gebogen
2

Laat uw voet loskomen van de grond 
3

Houd uw been op deze wijze in de    

lucht

4

Tijd en Series

5 tot 10 seconden
2 series = 2 x 10 herh.

Herhaal de oefening met uw andere 

been

5
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Uitleg

Oefening Nr. 3

Oefeningen staand

Ga rechtop staan en steun met uw 
handen op een stevig oppervlak 

Hef een been zijwaarts, houd uw 
been hierbij gestrekt  

2

Maak de beweging alsof u tussen 
twee muren staat 

Leun niet naar voor en draai uw 
lichaam niet 

Herhaal de oefening met uw andere 
been 

3

4

5

Tijd en Series

5 tot 10 seconden
2 series = 2 x 10 herh.

1
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Uitleg

Oefening Nr. 4

Oefeningen staand

Hef een been achterwaarts. Let op 
dat u hierbij niet met uw lichaam 
voorover buigt  

2

Herhaal de oefening met uw andere 
been  

3

5 tot 10 seconden
2 series = 2 x 10 herh.

Ga rechtop staan en steun met uw 
handen tegen een stevig oppervlak  

1

Tijd en Series
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Uitleg

Oefening Nr. 5

Oefeningen staand

Beweeg uw knie naar voor en 
omhoog. Houd uw been stil in de 
lucht  

1

Probeer steeds alleen uw been te 
bewegen, uw rug blijft recht  

2

Herhaal de oefening met uw andere 
been 

3

Tijd en Series

5 tot 10 seconden
2 series = 2 x 10 herh.
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Uitleg

Oefening Nr. 6

Oefeningen liggend op de grond of op het bed

Ga in kruiphouding staan op handen 
en knieën 

1

Strek nu een been naar achter, uw 
bekken moet hierbij horizontaal 
blijven 

2

Houd uw been in de lucht 

Herhaal de oefening met uw andere 
been 

3

4

Tijd en Series

5 tot 10 seconden
2 series = 2 x 10 herh.
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Uitleg

Oefening Nr. 7

Oefeningen liggend op de grond of op het bed

Ga op uw zij liggen met een rechte 
rug en uw onderste been gebogen  

1

Houd uw bovenste been gestrekt in 
het verlengde van uw romp 

2

Til dan uw gestrekte been op 

Rol hierbij niet naar achter 

Herhaal de oefening met uw andere 
been

3

4

5

Tijd en Series

5 tot 10 seconden
2 series = 2 x 10 herh.
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Uitleg

Oefening Nr. 8

Oefeningen liggend op de grond of op het bed

Ga op uw rug liggen met gebogen 
knieën en de voeten op de grond 

1

Hef uw bekken
2

Strek een been rustig uit, houd uw 
bekken hierbij horizontaal 

Wissel af met uw linker en rechter 
been 

3

4

Tijd en Series

5 tot 10 seconden
2 series = 2 x 10 herh.
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Uitleg

Oefening Nr. 9

Oefeningen liggend op de grond of op het bed

Ga op uw buik liggen, eventueel met 
een kussen onder uw buik 

1

Til dan uw hoofd, schouders, armen 
en eventueel benen van de grond

2

Adem door en blijf naar de grond 
kijken

Let op: als u buiten adem raakt, moet 
u stoppen met deze oefening

3

!

Tijd en Series

5 tot 10 seconden
2 series = 2 x 10 herh.
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Uitleg

Oefening Nr. 10

Oefeningen liggend op de grond of op het bed

Ga op uw rug liggen
1

2

Als het lukt tilt u hierbij uw hoofd van 
de grond 

3

Tijd en Series

30 tot 60 seconden
2 keer = 2 x 10 herh.
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Uitleg

Oefening Nr. 11

Oefeningen staand

Ga staan en zet een grote stap naar 
voor 

1

Zak rustig naar knie/hielstand 
2

Houd uw onderrug gestrekt
3

Tijd en Series

Sta langzaam op en steun hierbij 
vooral op uw voorste been

4

2 series = 2 x 10 herh.
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Uitleg

Oefening Nr. 12

Oefeningen staand

Zet uw voeten wat uit elkaar en 
steun op uw hele voet. De hakken 
zijn op de grond 

1

Houd uw rug gestrekt, licht hol 
2

Zak nu door heupen en knieën 

lichaam niet kaarsrecht, maar steek 
uw billen iets naar achter. De romp 
helt naar voor 

3

Tijd en Series

2 series = 2 x 10 herh.

Voer deze oefening rustig uit
4

U kunt de oefening ook uitvoeren door 
langzaam op een stoel te gaan zitten 
en weer op te staan. Probeer dit te 
doen zonder uw handen te gebruiken
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Uitleg

Oefening Nr. 13

Oefeningen voor de armen

Neem in beide handen een gewicht, 

water 

1

Buig en strek uw elleboog in een 
rustig tempo, 3 seconden heen en 3 
seconden terug 

2

Tijd en Series

2 series = 2 x 10 herh.
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Uitleg

Oefening Nr. 14

Oefeningen voor de armen

Neem in beide handen een gewicht 
1

Beweeg een arm in een rustig tempo 
voorwaarts omhoog, 3 seconden 
heen en 3 seconden terug 

Beweeg daarna de andere arm op 
dezelfde manier omhoog 

2

3

Tijd en Series

2 series = 2 x 10 herh.



Startpositie

Actie

Actie

Gevorderd

• Til je rechterbeen een paar centimeter van de grond en blijf in deze positie
• Ga terug naar de startpositie, ontspan en herhaal de oefening met je linkerbeen
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Zwaardere krachttraining

Oefening Nr. 15: De plank

Ga op je buik liggen
1

Steun met je bovenlichaam op je 
armen

Plaats je voeten verticaal op de 
grond

Til je buik, heupen en knieën op zodat je lichaam een rechte lijn vormt van je 
schouders tot je hielen, parallel aan de grond. Je ellebogen bevinden zich recht 
onder je schouders. Span je buikspieren en billen aan

Workout

• Begin met 10 seconden, gevolgd door 10 seconden rust. Herhaal dit 2-3 keer

• Wanneer dit makkelijk gaat breidt het uit naar 15-20-30 seconden met 2-4  

herhalingen 

• Als de basis oefening goed gaat kan de gevorderde oefening worden 

toegevoegd

4

2

3

Belangrijk: Zorg dat je heupen in een lijn blijven met de schouders en voeten; 

Laat je heupen niet teveel omhoog komen of juist te laag zakken



Actie
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• Om de oefening zwaarder te maken voer de oefening dynamisch uit
• 
• Belangrijk: Zorg dat je heupen in een lijn blijven met de schouders en voeten; 

Laat je heupen niet teveel omhoog komen of juist te laag zakken
• Laat je bovenste schouder of je heupen niet naar voren hellen

Oefening Nr. 16: De zijwaartse plank

Ga op je buik liggen
1

Steun met je bovenlichaam op één 
arm zodat je elleboog zich recht 
onder de schouder bevindt; je 
onderarm ligt op de grond

Van boven bekeken dienen de 
schouders, elleboog, heupen en 
beide knieën een rechte lijn te 
vormen

Til je bovenste been en je heupen op tot de schouder; je heup en bovenste 
been vormen een rechte lijn, parallel aan de grond

4

2

3

Ga terug naar de startpositie, ontspan en herhaal de oefening op de andere zij
5

Voer de oefening voor elke zij twee keer uit
6

Startpositie

Gevorderd
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Workout

• Begin met 10 seconden, gevolgd door 10 seconden rust. Herhaal dit 2-3 keer 

• Wanneer dit makkelijk gaat breidt het uit naar 15-20-30 seconden met 2-4 

herhalingen

• Als de basis oefening goed gaat kan de gevorderde oefening worden 

toegevoegd, hierbij houd je de houding niet vast, maar maak je er een 

bewegende actie van



Startpositie

Actie

Moeilijkheid 

Oefening Nr. 17: Bruggetje

Ga op je rug liggen
1

Buig je knieën tot 90 graden en zet 
beide voeten plat op de grond

Je armen liggen langs je lichaam met 
je handpalmen naar beneden

2

3

pagina 52

Span je billen en buik aan 
4

Til je billen van de grond om een 
rechte lijn te vormen met je knieën, 
heupen en schouders

5

Om deze oefening te verzwaren: 
strek afwisselend je rechter en 
linkerbeen uit. Houd daarbij je 
heupen in positie 

6



Workout

• Houd de houding 10 seconden vast en neem dan 10 seconden rust. Herhaal dit 

3 keer  

• Wanneer dit makkelijk gaat breidt het uit naar 15-20-30 seconden met 2-6 

herhalingen 

• Als de basis oefening goed gaat kan de gevorderde oefening worden 

toegevoegd 
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Startpositie

Actie

Oefening Nr. 18: Crunches

Ga op je rug liggen, je vingers 
ondersteunen lichtjes je hoofd

1

Buig je knieën en zet je hakken op 
de grond waarbij je tenen omhoog 
wijzen

Span je buik aan en kom rustig 
omhoog met je neus schuin richting 
het plafond

Kom rustig terug naar de 
starthouding, waarbij je hoofd de 
grond niet raakt

Belangrijk: tijdens de hele oefening 
houd je lage rug contact met de 
grond

Workout

• Begin met 15 herhalingen met nadien rust naar behoeve, herhaal dit 2-4 keer 

• Wanneer dit goed gaat verhoog het aantal herhalingen naar 20-30 en maak 

vervolgens meer setjes tot 6 keer

2

3

4
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Startpositie

Actie

Moeilijkheid

Oefening Nr. 19: Superman

Ga op je buik liggen
1

Houd je armen gestrekt langs je 
hoofd. Je neus wijst naar beneden

Span je rug en bilspieren aan zodat 
je benen, schouders en armen 
loskomen van de grond

Om de oefening te verzwaren: maak 
de oefening dynamisch door je 
benen en de armen rustig terug te 
laten zakken totdat ze bijna de grond 
raken en daarna weer omhoog ui te 
strekken. Bij het terugkomen naar 
de startpositie raken je knie en hand 
niet of nauwelijks de grond

Houd deze positie vast

2

3

5

4
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Workout

• Begin met het vasthouden van de positie voor 10 seconden, gevolgd door 10 

seconden rust. Herhaal dit 2-3 keer

• Wanneer dit makkelijk gaat breidt het uit naar 15-20-30 seconden met 2-4 

herhalingen

• Als de basis oefening goed gaat kan de gevorderde oefening worden 

toegevoegd, hierbij houd je de houding niet vast, maar maak je er een 

bewegende actie van. Maak dan 10 herhalingen in de beweging en wissel dan 

van kant. Breidt dit nadien uit tot meer herhalingen of meer setjes
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Startpositie

Actie

Oefening Nr. 20: Zijwaarts heup afwenden

Ga op de zijkant van je lichaam 
liggen met de bovenkant van je 
heupen boven de onderkant van je 
heupen. 

1

Span je buikspieren aan en til je 
bovenste been langzaam van boven 
naar beneden

Workout

• Begin 10 herhalingen en wissel nadien van kant, herhaal dit 3 keer  

• Wanneer dit makkelijk gaat breidt het uit naar 15-20-30 herhalingen seconden 

met 2-4 setjes 

2
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Startpositie

Actie

Oefening Nr. 21: Schuine crunches

Ga op je rug liggen
1

Zet je rechterenkel gekruist op de 
linkerknie

Span je buik aan en kom met je 
linker elleboog richting je rechterknie

Herhaal de oefening voor je andere 
zijde

Kom rustig terug naar de 
starthouding, waarbij je hoofd de 
grond niet raakt

Zet je linkerhand achter je hoofd 
en leg je rechterarm zijwaarts op 
de grond met de handpalm naar 
beneden. 

Workout

• Begin met 15 herhalingen met nadien rust naar behoeve, herhaal dit 2-4 keer

• Wanneer dit goed gaat verhoog het aantal herhalingen naar 20-30 en maak 

vervolgens meer setjes tot 6 keer

2

4

6

5

3
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Startpositie

Actie

Oefening Nr. 22: Gestrekte beenhef

Ga op je rug liggen, je vingers 
ondersteunen lichtjes je hoofd

1

Til je benen omhoog tot 90 graden

Laat je benen in gestrekte positie 
ietsje zakken

Houd deze positie vast

Span je buik aan en breng je 
schoudergordel en hoofd omhoog

Workout

• Begin met het vasthouden van de positie voor 10 seconden, gevolgd door 10 

seconden rust. Herhaal dit 2-3 keer   

• Wanneer dit makkelijk gaat breidt het uit naar 15-20-30 seconden met 2-4 

herhalingen 

• Als de basis oefening goed gaat kan de gevorderde oefening worden 

toegevoegd, hierbij houd je de houding niet vast, maar maak je er een 

bewegende actie van. Maak dan 10 herhalingen in de beweging en wissel dan 

van kant. Breidt dit nadien uit tot meer herhalingen of meer setjes

2

4

5

3

Belangrijk: tijdens de hele oefening 
houd je lage rug contact met de 
grond
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Fotocredits

De foto’s in dit document zijn afkomstig van Pexels of zijn aangeleverd door Greenhabit.

• Pexels-foto’s: Deze foto’s zijn gratis te gebruiken onder de voorwaarden van 

de Pexels-licentie, die gebruik zonder naamsvermelding toestaat voor zowel 

persoonlijke als commerciële doeleinden.

• Greenhabit-foto’s: Deze foto’s zijn aangeleverd door Greenhabit en worden 

gebruikt met hun toestemming.

Ontwerpcredits
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Contactinformatie

Greenhabit

• www.greenhabit.nl

• Voor vragen en-/of suggesties, ga naar “i” in de 

Greenhabit App.

Accountherstel

• Stuur een e-mail naar: helpdesk@mibida.nl

• of bel: 040 340 0727

horloge

• Stuur een e-mail naar: a.mantziarizafeiri@mmc.nl

• of: nicole.van.limpt@mmc.nl

Let op! voor medische klachten kunt u contact opnemen met uw arts.
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Partners

Games4Care

Wij danken de Hartstichting, voor hun steun bij de ontwikkeling 

en implementatie van de Games4care-interventie voor hybride 

hartrevalidatie.


