Hand- en pols oefeningen

Voer deze oefeningen drie keer achter elkaar uit en herhaal dit minimaal drie keer per dag.
U mag uw andere hand gebruiken om bij de uitvoering van de oefeningen te helpen.

\\

Probeer de vingers te strekken.

Houd dit 10 seconden vast.

voor in de eerste weken

« Hand hooghouden met een
kussen tijdens zitten en
liggen

* Buiten een sling gebruiken

» Elk uur 10 keer ‘appeltjes
plukken’ met de arm

Maak een vuist.
Houd dit 10 seconden vast.

Strek de knokkels en buig de
vingers. Houd dit 10 seconden vast.
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Spreid en sluit de vingers.
Herhaal dit 5 keer.

Buig de knokkels met
gestrekte vingers.
Houd dit 10 seconden vast.
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Fundashon Mariadal

Maak een vuist met gestrekte
vingers. Houd dit 10 seconden vast.
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Zet de elleboog op tafel en
beweeg de pols naar voren en naar
achteren en zijwaarts in de richting

van de pink en de duim.
Herhaal dit 5 keer.
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Pak de duim vast. Loop met de duim alle vingers af Houd de aangedane vinger net Houd de aangedane vinger net
Strek en buig het gewricht. en draai rondjes met de duim. onder het eerste gewricht van onder het tweede gewricht van
Houd dit 10 seconden vast. Houd dit 10 seconden vast. boven vast en buig en strek de boven vast en buig en strek de

vinger. Houd dit 10 seconden vast.  vinger. Houd dit 10 seconden vast.
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7 Doe in een lage schaal ongeveer 3 kg rijst

en beweeg de hand rustig door de rijst

Leg de hand met de rug op tafel. Houd met behulp van uw andere zonder veel kracht te zetten. Raak de hand
Houd alle niet-aangedane hand de vinger recht, en de een paar keer per dag bewust aan met de
vingers vast en buig de knokkel gebogen. andere hand, of met diverse materialen
aangedane vinger. Houd dit 10 seconden vast. zoals verschillende kledingstukken.
Vragen? Gipskamer | Bereikbaar van 08:00 tot 16:00 | +599 715 89 00, ext. 1684

Neem contact met ons op SEH (spoedeisende hulp) | Bereikbaar buiten kantooruren | +599 715 89 00, ext. 1680/ 1681



