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Enkel- en Knie Revalidatie met de Speedfoot ladder 

 


( dezelfde oefeningen kunnen ook ter blessurepreventie gebruikt worden!)

Dit is een opbouw van een serie oefeningen die beginnen met eenvoudige stappen door de Speedfoot ladder die verder worden uitgebouwd naar tweebenige sprongvormen overgaand in eenbenige sprongvormen. Uiteindelijke moeten de loopvormen worden aangeboden die overeen komen met de tak van sport.

Vooraf en na afloop van iedere serie volgt er een test en wordt er gekeken naar de volgende criteria:

· Uitvoeringswijze links en rechts 

· Stabiliteit

· Coördinatie

· Zonder brace ( er wordt nu een zeer groot beroep gedaan coördinatie en stabiliteit)

· Reactie van weefsel

Voor tekst / uitleg en organisatie van de oefeningen zie boek:
 

Sporten & Revalidatie met de Speedfoot ladder, 2002, R.D. Boekema,

ISBN 90-9015668-2.

Het boek wordt bijgeleverd bij aanschaf van de Speedfoot ladder.
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