
 

Mobiliserende oefeningen voor de 

schouder 

                                      
              evt met gewicht in hand                   oefeningen mogen geen pijn doen, wel rekkend gevoel 

 

 

              
 

                



   

    
 

                                                                                                              loop met de vingers over de muur omhoog 

                        
 

 

        rekken van het achterste schouderkapsel                               rekken voorste kapsel in exo/abd 

              



 

 

 

 

                     probeer  heupen naar voren te bewegen 

              

                    

       handen tegen de muur dan romp omlaag                  in diverse hoeken rustig aan de arm hangen        

                         

      handen in de zij,duim naar voren dan voorover buigen 

           
  

   


