Oefeningen voor de enkel

Mobilisatie oefeningen
1 Handdoek

Ga zitten op eenstoel enzorgvooreen gladde ondergrond,
legeenhanddoekvooruop de grond. Zet de geblesseerde
voetop de handdoek, hakentenen hebben contact metde
handdoek. Schuif de voettezamen met de handdoek
afwisselend naarvoren (kniestrekken) en terug (knie
buigen). Herhaal deze oefening een aantal keer.

2 Cirkels

Ga zitten op eenstoel entil de geblesseerdevoetop en
draai cirkels vanuit de enkel. Eerst met de klok mee en

daarna tegende klokin. Draai langzaam en gelijkmatig
grote cirkels. Herhaal ditenkele malen.

3 Handdoek I

Ga zitten metondersteuningvan het onderbeen
(bijvoorbeeld op bed). Vouween handdoek dubbel en
legdeze onderde bal van de voet terwijl udeze aande
uiteinden vast houdt metbeide handen. Rustig
begeleidtu metde handdoek de bewegingenin de enkel.
U kuntheenenweerbewegenenopenneermetdevoet.
Herhaal deze oefeningen enkele malen.




