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291: Schouders - Mobiliteit

A) Sta met armen langs de zij.

B) Draai circels met de schouders, voor- en achterwaarts.

Herhaal oefening 10 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.

A) Sta met armen langs de zij.

B) Til schouders op, ontspan en laat ze hangen.

Herhaal oefening 5 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.

A) Sta met armen langs de zij.

B) Duw de schouderbladen naar elkaar toe.

Herhaal oefening 5 maal.
Herhaal dagelijks 2 maal, 7 dagen/week.

A) Sta, houd de knieén iets gebogen.

B) Ontspan schouders en armen. Zwaai armen naar voren en
naar achteren. Buig meer door de knieén met iedere zwaai.

Herhaal oefening 20 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.
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268: Schouder buiger - Rekken

A) Sta met beide handen achter de rug. Sla linkerhand om
rechtervuist.

B) Trek rechterarm naar links en duw tegelijkertijd rechter
onderarm naar achteren.

Herhaal oefening 5 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.

A) Sta met rechterarm voor het lichaam.

B) Houd elleboog met linkerhand vast en duw rechterarm naar
links.

Herhaal oefening 5 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.

A) Sta in een hoek met de armen gestrekt boven het hoofd. Zet
een voet voor.

B) Trek kin in en duw borst en schouders richting muur.

Herhaal oefening 5 maal.
Herhaal 2 maal per dag, 7 dagen/week.
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