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Oefenprogramma voor Schouderoefeningen Spierversterkend 

Opgesteld door Procare Fysiotherapie 

Herhaal dit programma om de andere dag 

Opmerkingen: De oefeningen mogen niet meer klachten veroorzaken! 

schouder - oefening 2.14 

schouder - oefening 2.18 

uitgangshouding: Ga op de zij op de grond liggen. Neem een gewichtje 

in de hand van de bovenste arm. Buig de elleboog 90 

graden en zet de elleboog in de zij. 

uitvoering: Beweeg de onderarm naar buiten en laat hem weer 

rustig zakken. Let erop dat de elleboog in de zij blijft. 

Herhaal 12 keer. 

uitgangshouding: Ga rechtop zitten. Neem een gewichtje in de hand. Hef 

de bovenarm ongeveer 60 graden zijwaarts en houd de 

onderarm verticaal. De handpalm wijst naar voren. 

uitvoering: Strek de arm naar boven en ga weer terug. 

Herhaal 12 keer. 

Deze instructie is gemaakt met behulp van hel programma 'Huiswerkoefeningen'. , Uitgeverij De Tijdstroom, 1997. Schouduoefenln&•• Splervers«erkend / 1 






