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Verkeer & Meer dcort ra ppen
veiliger fietsen tot je 100ste



Mede door te fietsen blijf je langer gezond, sociaal en
zelfredzaam. Fietsen is goed voor zowel je conditie als
je hersenen. Je fietst graag en wil dit nog jaren blijven
doen. Maar ook al ben je een ervaren fietser, door

het ouder worden ben je helaas kwetsbaarder in het
verkeer.

Door te werken aan je gezondheid en fitheid kan je de kans
vergroten dat je soepel en sterk blijft fietsen. Met de FietsFit
oefeningen van Doortrappen bijvoorbeeld die je in dit boek-
je terugvindt. Deze FietsFit oefeningen zijn gericht op plezier,
verbinding en sociale fitheid, zodat je langer veilig én met
plezier kan blijven fietsen.

De oefeningen in dit boekje zijn bedoeld voor de oudere fiet-
ser, waarbij geen onderscheid is gemaakt in leeftijdsgroepen.
ledereen kan, op zijn of haar eigen niveau, meedoen.

Benieuwd naar Doortrappen, praktische fietstips of leuke
fietsactiviteiten in jouw regio? Kijk op www.doortrappen.nl







‘a

Trainen voor
(meer) balans

Plaats je voeten achter elkaar
en loop over een lijn



Basisoefening

Hoe uit te voeren?

Maak op de vloer een lijn van 2 meter van een draad wol of
een touwtje. Bijvoorbeeld in de hal of in de keuken.

Plaats de voeten achter elkaar met een kleine ruimte tussen
de voeten.

Kijk vooruit en loop langs de lijn met kleine rechte passen en
zonder te slingeren.

Hoe vaak?

Loop een paar keer per dag langs de lijn op en neer.
Variaties op de basisoefening

Loop met kleine passen langs de lijn met de armen naar
voren alsof je een fietsstuur vasthoudt.

Loop met kleine passen langs de lijn en hef de knie zo hoog
mogelijk, om de beurt links en rechts.
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veiliger fietsen tot je 100:t



Trainen om
op- en af te stappen

Stap zijwaarts over een lijn
alsof je op de fiets stapt



Basisoefening

Hoe uit te voeren?

Maak op de vloer een lijn van 1 meter van een draad wol of
een touwtje.

Houd een shawl, of eventueel een stoel, met beide handen
vast alsof het een fietsstuur is.

Ga naast de lijn staan en stap zijwaarts met 1 been over de
lijn alsof je op de fiets stapt.

Stap weer terug.

Hoe vaak?

10 keer. Neem een paar tellen rust en voer het nogmaals 10

keer uit.
Variaties op de basisoefening

Span een touwtje tussen een stapel boeken of 2 stoelen.
Oefen met opstappen op verschillende hoogtes.
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Spierkracht bovenbeenspieren

Trainen om
te trappen
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Ga zitten en sta weer op



Basisoefening

Hoe uit te voeren?

Ga voor de stoel staan met de achterkant van de benen
tegen de zitting en de voeten recht naar voren.

Kijk recht vooruit.

Houd je armen recht of gekruist voor je. Voor meer balans
kan je de armen ook zijwaarts houden.

Doe alsof je gaat zitten en als je bijna zit ga je weer omhoog
en recht staan.

Hoe vaak?
5 keer. Neem een paar tellen rust en voer het nogmaals
5 keer uit.

Variaties op de basisoefening

Ga bijna zitten en weer staan en klap daarbij in je handen.
Ga bijna zitten en weer staan, trek je rechterknie op, zet je

been weer neer en trek daarna je linkerknie zover mogelijk

op, om vervolgens weer bijna te gaan zitten.
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Spierkracht bovenbeenspieren

Trainen om
te trappen

Til je heupen van de grond
en maak een bruggetje



Basisoefening

Hoe uit te voeren?

Ga op je rug liggen. Gebruik een matje of handdoek als je dat
fijn vindt.

Zet je voeten stevig op de grond met je knieén gericht naar het
plafond.

Til je billen van de grond tot alleen je voeten, schouders en
hoofd de grond nog raken.

Duw je heupen zoveel mogelijk omhoog, knijp je bil- en buik-
spieren samen op het hoogste punt en houd dit 5 tellen vast.
Daarna rustig weer terug naar de beginpositie.

Hoe vaak?
5 keer. Neem een paar tellen rust en voer het nogmaals
5 keer uit.

Variaties op de basisoefening

Doe de oefening door 1 been uit te strekken en op te tillen.
Maak het bruggetje dus met 1 been op de grond en 1 been
gestrekt.

Plaats een kussen of gewicht op je buik en voer de oefening uit.
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Lenigheid nek-schouder

Trainen om nek te
kunnen blijven draaien
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Beweeg je kin naar achteren
en laat je vingers op de plaats



Basisoefening

Hoe uit te voeren?

Zit goed rechtop op een stoel.

Houd je wijsvinger tegen je kin.

Trek je kin in terwijl je de nek lang maakt = je kruin omhoog
beweegt. Laat de wijsvinger op zijn plaats, deze beweegt
niet mee.

Houd 3 seconden vast en laat dan je kin zachtjes los en
beweeg je kin terug naar je wijsvinger.

Hoe vaak?

5 keer. Schud voorzichtig een paar tellen een beetje los en

voer het nogmaals 5 keer uit.
Variaties op de basisoefening

Maak je nek lang en trek je kin lichtjes in. Buig je hoofd lang-
zaam naar links en dan naar rechts zonder je kin los te laten.
Alsof je hoofd een trage pendule is.

Ga in lichte spreidstand staan, je rechterarm is gestrekt naar
voren en je wijsvinger steekt omhoog. Blijff naar je wijsvinger
kijken terwijl je arm langzaam naar rechts beweegt. Blijf je
wijsvinger met je ogen volgen zover als je kan. Doe hetzelfde
met je linkerarm en wijsvinger.

doort rquen

veiliger fietsen tot je 100:t



Lenigheid nek-schouder

Trainen om
achterom te kijken

Houd een sjaal op stuurbreedte vast
en beweeg je hoofd van links naar rechts



Basisoefening

Hoe uit te voeren?

Sta rechtop of zit goed rechtop op een stoel.

Houd een shawl of handdoek op stuurbreedte voor je vast
en beweeg je hoofd langzaam van links naar rechts. Houd je
armen stil.

Draai je nek zover als mogelijk is.

Aandachtspunt: houd de schouders laag en trek ze niet op.

Hoe vaak?

10 keer. Schud een paar tellen een beetje los en voer het

nogmaals 10 keer uit.
Variaties op de basisoefening

Neem de shawl of handdoek in de rechterhand en breng deze
bovenlangs, zover als je kan, achter je hoofd. Leg de linkerhand
achterlangs op je rug en pak het andere uiteinde van de hand-
doek. Beweeg nu met behulp van de rechterarm de linkerhand
zo hoog mogelijk op de rug. (Denk aan het afdrogen van je rug)
Breng beide armen gestrekt zijwaarts, met de duimen omhoog
wijzend. Draai je hoofd zover als mogelijk is naar rechts, draai
de duim van de rechterhand omlaag. Draai vervolgens je hoofd
naar de linkerkant, draai nu je duim van de linkerhand omlaag.
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Reactiesnelheid

Trainen om snel
te reageren

Stuiter een bal op de grond



Basisoefening

Hoe uit te voeren?

Pak een bal en neem een goede houding aan: lichte spreid-
stand en licht gebogen door de knieén.

Stuiter de bal voor je op de grond met je rechterhand of als je
linkshandig bent met je linkerhand.

Als het goed gaat probeer je minder naar de bal te kijken en
te focussen op een punt recht voor je.

Hoe vaak?
10 keer. Schud een paar tellen een beetje los en stuiter
nogmaals 10 keer.

Variaties op de basisoefening

Wissel af met linker- en rechterhand.
Klap in je handen tussen het stuiteren door.
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Reactiesnelheid

Trainen om snel
te reageren
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Gooi een bal naar een ander persoon
(of tegen de muur)



Basisoefening

Hoe uit te voeren?

Pak een bal en ga tegenover elkaar staan of tegenover een
muur.

Neem een goede houding aan: lichte spreidstand en licht
gebogen door de knieén.

Gooi de bal met 2 handen tegen de muur, of naar de andere
persoon.

Hoe vaak?

10 keer overspelen of tegen de muur gooien. Schud een paar

tellen los en voer het nogmaals 10 keer uit.
Variaties op de basisoefening

Gooi de bal met een keer stuiteren via de grond tegen de
muur of naar de ander.

Gooi de bal om de beurt met linker- of rechterhand of boven-
hands.
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Uithoudingsvermogen

Trainen om conditie
te verbeteren
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Loop de trap op



Basisoefening

Hoe uit te voeren?

Sta voor de trap, hand op de trapleuning.

Plaats rechtervoet op de eerste traptrede en zet linkervoet erbij.
Stap met de rechtervoet terug op de grond en zet de linker-
voet ernaast.

Hoe vaak?

10 keer, wissel met start van het rechter- en linkerbeen. Neem
een paar tellen rust en voer het nogmaals 10 keer uit.

Variaties op de basisoefening

Voer de oefening uit zonder de trapleuning vast te houden.
Stap meerdere treden omhoog en stap achterwaarts terug.
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@ Uithoudingsvermogen

Trainen om conditie
te verbeteren

Spring omhoog en sluit armen en benen



Basisoefening

Hoe uit te voeren?

Ga staan met je benen bij elkaar, je buikspieren aange-
spannen en je armen langs je zij.

Stap met je rechterbeen naar buiten en beweeg tegelijkertijd
je armen omhoog, tot boven je hoofd. Stap weer terug naar
beginpositie. Stap vervolgens met je linkerbeen naar buiten en
beweeg tegelijkertijd je armen omhoog, tot boven je hoofd.
Let er bij deze oefening op dat je rug goed recht blijft.

Hoe vaak?

5 keer. Neem een paar tellen rust en voer het nogmaals
5 keer uit.

Variaties op de basisoefening

Spring met je benen tegelijk uit elkaar. Tegelijkertijd beweeg je
je armen omhoog, tot aan boven je hoofd. Spring weer terug
naar de beginpositie. Let erop dat je rug goed recht blijft.
Probeer boven je hoofd in je handen klappen.

Wil je het uitdagender maken? Voer de oefening dan sneller

uit. Daarnaast kan je krachtiger en hoger springen.
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Mede door te fietsen blijf je langer gezond,
sociaal en zelfredzaam. Je fietst graag en wil
dit nog jaren blijven doen. Doortrappen helpt
ie hierbij. Op Doortrappen.nl vind je het laatste
fietsnieuws, inspirerende fietsverhalen

en praktische tips om zo lang mogelijk veilig
en met plezier te blijven fietsen.

Benieuwd naar Doortrappen, de slimme fietstips
of leuke fietsactiviteiten in jouw regio?
Kilk op www.doortrappen.nl.

Dit is gedrukt door de Amsterdamse sociale drukkerij De Derde
Schinkel Repro, onderdeel van de Regenboog Groep.

Samen veilig onderweg

Verkeer & Meer doort rappen

veiliger fietsen tot je 100t



