
OefenirgT
Ga rechtop stqen @or' eefl taÍel, steun fret éé11

hand op de tafel en laat de sndere amt ontspan-
fiet, lfingqt. Slíngel de arit oilts7ailneil
voot et1 achteruaarts. Hethaal dit gedurmde
één ninuut. Herhaal dít nrct de atderc aril,
U kunt uls onrianteil ook zijuaarts slingerefl
en kleirc rmdjes ffiaken Qinkmn en rechtsom).

Bij kladten ten gqolge aan ntet
nqwe artrose is lret zeer effutief
gebleken regebrctíg (7 tot 3 keer
per tlng) oefeningen te doen.

De oepningen mogen geet toenome
uan klachten geuen!

Indienna3à4wekengeen
positíef resultnqt ís bereíkt, ileem
dqn contact op nrct uw iïts.

Opmerkingen oan ile flrts:

Oefuing2
Doe derc oeJeftiflg bíj poorkeur 's ochteníls ín
bed, ooordit u opstaat. Trck beide knieën naar
uw borst. Hou(l één kíie uast en laqt het'
andere beer uíthangen nmst lrct bed,

Oeferíng 3
Ga rechtop zitten en laat de arilEr
ontspawren langs het lichaam hmgen.
Bmeeg de schouders omh@g,naar
achteíen en naqr benedeil ifl een rolleilde

bmegittg.
Doe lretzelfde ook tle anclere kant oy.

Oefmirg4
Ga rechtop zitteil en leg de handen
losj6 in de nck, naw hoxd de
b oo n anncn ho ti z o n t a al,
Bmeeg dc ellcbogen zo uel ilrcgelijk
naar ooren, lrcud elrie tellen aast etr ga
dan weer terug, Baueeg daama de
ellebogan zo uer uogelijk rarr aclxteren.
Houtl dat drie tellen uast eil g0 ueer
terug.

Oefening 5
Ga rccliop staan en laat borilhailds een
ríem of een handdoek achter de rug hangen.
Psk tle ríen nlel .le aildere lund onderhands
asst.
Trek mel de boaenste ann de oildersfe am zo
uet mogelijk naar booen en hou dat drie
teller oast. Ontspan daama. Trek dan met
de ondersle am de boveilïte zo aet mogelijk
naar beneden en hou dríe tellen o6t. Ontspan
daarua,
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Oefeniry 6
Ga op uto rug liggen en buig deknieën. Zet daarbii de
ooetut plnt op de gro,td, Strek de annen etaouw áe
h.nntlen, Beweeg de geshekte arnen zo oer ntogelíjk |angs
de orcn onilnog efr hou dtíe tellen uast. Gn dqn tàngza;tn
terup,

Oefening 7
Ga rechtop zittcil. Buíg de ellebogen 90 grarlen et hou ze in
dc zij. Doe eeu elnstische hnnd ou de handen ftijuoorbeeld
niel te stnal elastíek oÍ em oude bhmenbarul pan eetl fiets) .
Bewecg dc ondernnnen naar builen en gn lailgznttn weer
lerug. Ellebogen in de zíj.

Oefêniflg I
Ga rechtop zítletl aan een tafel.
Plnnts de lnndpnlnren tegen de
ondetkail aan de tafel.
Probeer de ellebogen te buígen
alsofu de taÍel optilt. Hou drie
telleil aast etl ontspaL

Oefening 9
Ga zijdelittgs tegen de muur
sloan en buig de ellebogen g0

gfaden. Dus flel de lund tegen
de muuí Let erop dat u rechtop
blijft staan en de ellebogen in àe
zij gedrukt lloudt. Hou drie
telleil oast en ontspail danfln,
Doe dere oefeníng zowel links
tls rcchts.

Oefeniflg 70
Ga zijdelings tegen de nuur
staan en buig tu ellebogm 90
graden, Duw uet de elleboog
tegen de muur. Let erop dat u
rcchtop blijft staan. Hou drie
tellen vast en ofrtspan daaflta.

OeÍe1ií977 | OeÍeningl2
Ca dwars 

.in 
een-deuropening 

I Ca'vooriuer geleutd tegen ccn
staan. Buig de clleboog90 | muur slaau. Zet dehaíden
gradetl en zet depols/onder- | daaruoor op schouderbreedle
am legen de deurposl. Hou I tegeil de tnuur; rug en benen
dnnrbij de clleboog in de zij. I uonnen ean recht;líiil. Dmk h

uilil regen u( aeurposr. nou | Íegeil de tnuur; rug en benen
dnnrbij,de clleboog in de zij. I uonnen ean recht;líjil. Dmk lrct
D.uw de pok/onderanr naar ) lichaanr op door de illebogcn Ie
binn^m tegen de deurpost en I strekken en ga weer langlzaam
bliifdaafuij.zuel rechtop stnan. tentg. Le! eíop tlnt bene"n en mg
Hou drie tellen unst en 

J ín eil rachte iijn bliioen.
ontsoan marna- I
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