HERSTELBEVORDERENDE OEFENINGEN VOOR DE SCHOUDER

1 Rekken van de bovendoornspier
y Ga rechiop stasn of ga zten op een knk; de

&m aan de kant van de geblesseerde schou-
dar zodanig naar binnen draaien dat de hand-
rug naar het lichaam Is toegedrasid (maxmale
endorotatie); de arm achter de rug brengen,
Zodanig dat de bovenzije van de onderam
owars tegen de nig aanligt. Pak met de hand
van de gezonde arm, de geblessearde arm
vast onder de alleboog; de geblesseerde kant
achter de rug nasr de gezonde kant toetrakken
(acducte).

5 Mobilisatie van de
schoudergordel
Daze oafening alean uitvoaren indien de
schouderfuncties in alke richtingen pinvry
zin. Ga staan n lichte spreldstand, of z#-
ten op een knuk; plasts de handrug van de
Inkerhand zo hoog mogelijk op de rug
(endorotatie); houd met de linkerhand de
ondarkant van de stok vast; brang de
handpaim van de rechterhand achtar hat
hoofd (exorotatie); houd de stok met de
rechterhand zo 1aag mogelijk vast); probeer de stok middels ean

zaagbeweging 2o ver mogelijk l1angs de ruggegrast heen an waer te
bewagan: na 10, handen wisselen,

3 Mobilisatie van de
schoudergordel
Ga staan In een lichte spreldstand; de
armen hangen 1angs het lichaam naar
beneden; maak (binnan de pingrens)
mat 4én of met belde schouders tege-
Wk 8en zo groot mogalike draalbewe-
ging conform tekaning naar achieren
8N NAar voren,

2 Mobilisatie gewricht ) "'m
¢

Ga mat de romp voorovergebogen '\ .-—"
sigan, zodat de amm van de geblkassearde
schouder verticaal hangt Zoek met de
andera arm steun op een tafel; beweag
vanuit de schouder soepal, langzaam en
binnen de pingrens met de gestrakte
geblesseerda am naar voren an achie-
ran 1ot maximaal horizontaal; daama
voarziching met de gastrekt ahangeande
arm ontspannen cirkeltjes draalken vanuit
de schowder, zowel links- als rechisom,

4 Mobilisatie en
: - coordinatie van
6 “ de schoudergordel
Ga op aen kruk zitten; plaats
balde handen op de schouders;
oraal met de ellabogen eerst
Kaine en vervolgens steads grotar wordende cirkels, zowel woor- als
achterwaarns; voer de osfening langzaam en comect ut

6 Versterken van de bovendoornspier

Daze cefening allean vitvosren Indien de schouderfuncies in alle
rchtingan pijnvrl) 2. Ga staan in een lichte spreldstand; de armen
hangen naast het lichaam naar benaden; de dulmen van balde han-
den wijzen naar de banen (endorotatie); breng de armen zijwaarts
omhoog tot horizonaal, de duimen biljven daarblj naar beneden wi-
Zen; de arman mogen Kkis naar voren wijzen (30 graden anteflexia);
138t de armen na 6 seconden weer zakken tot de urgangspositie. Als
variatie kunt u bovenstasnds oefaning
als volgt wijzigen: hef beide amen aen
Kain stukje; draal vervolgens beide
arman zodanyg dat de dul-
mean naar boven an de
handpalimen Nasr voren wizen (axoro-
18%a); hef de armen venvolgens varder
Zywaarts tot horizontaal; laat de amen
na 6 seconden weer zakken tot de uit-
gangspositie,
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7 Oefenen van coordinatie en versterken van de bovendoornspier

Deze oefening aleen uitvoeren indlen de schouderfuncaies In alle richtingen pimij zijn. Ga rechiop
staan In een lichte spreldstand; houd bexde bovenarmen ,sjes tegen hat ichaam en bekde ondearar-
men ongeveer horzontaal voor het kchaam: naem aen tannisbal in 4én hand; breng de arm met de
bal boven het hoofd an pak de bal daar over In de andara hand; breng venolgens de hand waar de
bal zich nu bavindt naar beneden, achter de rug; pak met de lege hand de bal achier de nug over,
vanaf dit punt kan de oefening zich herhalen; na 10x het balletje de andere kant op iaten gaan



