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C H I R O P R A X I E  D E S I M P E L E

STRETCH VAN DE RECHTER QUADRATUS LUMBORUM 



www.chiropractor-desimpele.be

Ga in lichte spreidstand staan. 
Breng de gestrekte rechterarm boven je hoofd, buig langzaam naar links en
een klein beetje naar voor. 
Bij een goede uitvoering voel je een rek aan de rechterzijkant van de romp. 
Herhaal deze oefening 12 maal en hou dit telkens 5 seconden aan, voer
deze oefening langzaam uit. 

Deze oefening kan ook zittend uitgevoerd worden.



P R A K T I J K  S I N T - N I K L A A S P R A K T I J K  B E V E R E N - L E I E

03 777 85 20

Mercatorstraat 49 B5
9100 Sint-Niklaas

056 755 754

Hoonakkerdreef 19
8791 Beveren-Leie

Maak een afspraak Maak een afspraak
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https://www.google.com/maps/place/Chiropraxie+Desimpele+Sint-Niklaas/@51.1697413,4.1440343,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x47c38ea29052b389:0xe5dcf12ffc1d643c!8m2!3d51.169738!4d4.146223
https://www.google.com/maps/place/Chiropraxie+Desimpele+Sint-Niklaas/@51.1697413,4.1440343,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x47c38ea29052b389:0xe5dcf12ffc1d643c!8m2!3d51.169738!4d4.146223
https://www.google.com/maps/place/Chiropraxie+Desimpele+Beveren-Leie/@50.8784133,3.3399134,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x47c33c1ef56e89f3:0x39c87f2db7e91873!8m2!3d50.8784099!4d3.3421021
https://www.google.com/maps/place/Chiropraxie+Desimpele+Beveren-Leie/@50.8784133,3.3399134,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x47c33c1ef56e89f3:0x39c87f2db7e91873!8m2!3d50.8784099!4d3.3421021
https://outlook.office365.com/owa/calendar/ChiropraxieDesimpeleSTN@kinderchiropractor.be/bookings/?fbclid=IwAR18eiON1xs6mfm4uOKBs8i2LttGU-tis5QmHL5_MqzeQwp0OKjyTisbdWQ
https://outlook.office365.com/owa/calendar/ChiropraxieDesimpeleSTN@kinderchiropractor.be/bookings/?fbclid=IwAR18eiON1xs6mfm4uOKBs8i2LttGU-tis5QmHL5_MqzeQwp0OKjyTisbdWQ

