
opdruk oefeningen voor de schouderbladstabilisatoren, bij strekken de romp goed omhoog  

duwen  push up  plus 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

armen met de duim tegen de muur                    trek de  schouderbladen licht naar elkaar toe 

vanuit gestrekt naar omlaag                              en hou deze positie 10 tot 20  sec. vast 

 



                                                
 

 

 

 

 

 

 


