Oefeningen voor de elleboog,
pols en vingers

Mobilisatie oefeningen
1 Cirkels draaien

Draai de handen rustig rond vanuit de polsen.
Doe dit langzaam met controle. Draai eerst de
ene kantop endaarna de andere kant.
Herhalingen: 10

2 Strekking

Plaats de handpalmentegen elkaaren zorgdat de
ze tegenelkaarblijven 'geplakt'.

Brengde handen rustig naarbeneden zodaterrek
op de polsen komtte staan.

Herhalingen:5

3 Buiging

Plaats de handruggenvan de handen tegen elkaar.
Beweegde handenrustignaar boven zodaterrek
op de polsen komt.

Herhalingen:5




