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Juiste positie voor de stoelgang

stap 1 stap 2

T

Voeten-
steun

Zet je voeten plat op de grond of op de Leun naar voren en plaats de ellebogen op de
voetensteun, zodat de knieén iets omhoog knieén.

komen. Houd je knieén iets uit elkaar. Zorg dat
kleding niet halverwege de benen hangt, maar
goed op de enkels rust.

Voeten-
steun

stap 3 correcte positie
Voeten- 5 ;
steun
Ontspan de buikspieren en ga met een iets + Ga met een iets ronde rug op het toilet zitten.
ronde rug op het toilet zitten. + Zet je voeten plat op de grond of op de
voetensteun en houd je knieén iets uit elkaar.
Zorg dat kleding niet halverwege de benen
hangt, maar goed op de enkels rust.
+ Komt de ontlasting moeilijk op gang? Kantel
dan je bekken een paar maal. Maak je rug
bol tijdens het uitademen en hol wanneer je
inademt.
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