AZ JAN PALFIJN
GENT

OEFENINGEN
LICHAMELIJKE CONDITIE
INFORMATIE VOOR PATIENTEN

Beste patiént,

Deze folder geeft u enkele oefeningen die u zelfstandig op de kamer kan
oefenen. De revalidatie hangt voor een groot stuk af van uw motivatie
om het voor u beoogde doel te bereiken. Hoe meer u oefent, hoe

sneller u resultaat krijgt. Wil u meer informatie over de oefeningen,
aarzel niet om de therapeut van uw afdeling aan te spreken.

Veel succes!

Deze oefeningen doet u al zittend of
staand.

LET OP: Als u de oefeningen staand
doet, zoek steun aan bijvoorbeeld een
stoelleuning of bed.

Elke oefening voert u 10 keer correct
uit.




OEFENINGEN BOVENSTE LEDEMATEN

» Beide armen voorwaarts heffen

» Beide armen zijwaarts omhoog heffen

» Schouders heffen en neerlaten

» Schouders losrollen in beide richtingen

» Handen in de nek, ellebogen naar voor en naar achter brengen

» Vingertoppen op de schouders, de ellebogen naar voor en naar achter
ronddraaien

» Vuisten maken en draaien met de polsen

» Vingers strekken en terug plooien

» Beide armen strekken met handpalmen naar onder en draaien met de
handpalmen naar boven

» Armen strekken en met de vingertoppen de schouders tikken

OEFENINGEN ONDERSTE LEDEMATEN

» Linkerbeen buigen en strekken, daarna rechterbeen —g p

» Linkerknie omhoog heffen, daarna rechterknie

» Linkerbeen zijwaarts brengen en terug naar het midden, daarna
rechterbeen

» Met linkerbeen cirkels naar binnen en naar buiten maken, daarna
rechterbeen

» Afwisselend op de tenen en de hielen staan

» Door de knieén buigen en strekken

» Benen strekken en tenen naar u toe bewegen en terug weg

P Benen strekken en cirkels draaien met de voeten

» Hou beide benen een minuut lang in de lucht
» Stappen ter plaatse
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