
Oeíniflg7
Doe deze oefenittg 's ochtends. Ga op uw rug
op bed ligget etr leg uw aunell langs het

licluam. Trek de kin in en duw de nek hierhíj
í11 de grond. Hou ílat 5 tellen oast. Ofrtspan
áaarna. Doe dere zelfde oefeniflg ook zíttend

op de rand oan bed.
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Bij klachten ten goolge uan met

name artlose is het mr effectíef
gebleken regelmatig (1. tot 3 keer

per dag) oefeningen te doen.

De oefeninget mogetr geen toerafrte
aan klqchten gnen!

Indíen na 3 à 4 weken geett
positíef resultaat is bereikt, neexr

daft contact op fret uw arts.

Opmetkingen oon ile art6:

Oefening2
D@ deze oefening 's ochtends. Ga op uw rug
op bed líggen en leg uw arnen langs het

lichaam, Trek uw kin in en drnai lret hoofd
langzaanr zo ter mogelijk naat línks en

rechís , Doe deze ze@ @Íening ook zitterd

op de rand uan uw bed.
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Oefening 3
Ga rcd*op zitten etl laat de qrnrcí onlsyan-
nen langs lvt lícluan lntgen. Bweeg het
redttetoot taar de rechtetschoudet totdot il
de spannhrg voelt. Hou 5 tellen uast en gs
tlafl terug ilanr de uítgangsposítíe. Doe
hetzelfde ooor de linkerkmrt
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Oefening 4
Gq rcchtop zitten en lwt de amen
ontspsnnen langs het lichqafi hangetr,
Trek tu, kfu iels in. Dnai en buíghierbij
het hoofd ín éin bmeging naar lífiks.
Ca tcrug nanr de uítgangsposítíe en doe de
oeÍening naar rechts.
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Oefeilrg 5
Gn rcchtop op een stoel zitten en hou ftet uw
linkerhand lwnd de zítring ra6t. Btueeg het
hoofd ndar rcchts en volg met het boaefl-
liclndm de brueging totdat u de spanitg
uoelt ht de hals. Hou ddt nker 5 tcllell aost.

Ga rcchw stdan en trck uw kifl iets ín. Vouw u@ hauden en zet ze
op let ooorhoofd. Sdtouderc ontspsflnen en laten hsngen,
Buig het hoofd naar voren en gef daatbíj ntet uw hfrnden weerstqnd,
Hou 5 tellcfi aoÊt en loat daarna langzaam los.

Gs rcchtop staan cn trek uw kin iets ín. Leg uw handen over
elkanr op uw achtethoofd, Scllouders ontspantlen en laten
hangen. Buíg uw hoofd achter-oaq nlqar geq uet uw ltqu.len
weerctaild., Hou 5 lellefi aast en laal dnanu langzaam ios,
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Oefeflirg I
Gq rcchtop sta6n en trck uw
kiil iets in. Zet uw lnilden dqtl
de zijkanten oan uw lrcofd.
Schouders ontspailnen en laten
lwngen. Beweeg uzo rechleroo(
tnar uw rechterschoutlet en
geef daarbij met uo handcn
eníge ueerstatrd.
Hou 5 tellefl aast efi laat
daamn langzaam los.
Doe deze oefering zwel naar
Iinks als nnar rechls

Oefeíivg I
Gn rechtop op een stoel zitteil. Trck uw schouders zo hoog
tnogelijk op en laat de amren losjes lnngs uw líchaam hangffi.
Hou 5 tellen uast il laqt danma uw schouders rustix naqr
beneden kmetu

OefuirgT0
GB rechtop op een stMl zitten en last uw amten ontspanneil nasst
uw lichaam langen. Droai met de schouders L0 keer roudju naar
uoren en 10 keer nqar achtet. Laat daarbij de amren losjes hangen.


