Open keten

Schuitemaker fysiotherapie en manuele therapie by (WWW.FYSIO.NET|—> HUISWERKFILMPJES |laagdrempelig & functioneel

ES Schouder oefenprotocol

Filmpje30 - 31 - 2A - 69 JCIRCUMDUCTIE-OEFENING

uirtgangspositie  duimen naar achter

Filmpje 34

Filmpje 44

Filmpje32 - 33 - 2B[DEVIATIE-OEFENING

0 I Spaﬂ!’

23

Filmpje 48 Filmpje 49

...en terug

www.fysio.net
\"li' ——

et o end b Endo- en el o
F vieo . . i X .
duiz?lleleigsfiﬁen exorotatie Slinger- en zwaai | Excentrische supraspinatusoefening
. A, Fil mpje B
: Opwekken Benson respons
schuitemaker °

Ontspanningsoefening

uitgangspositie “vogeltjesdans horizontale flexie frontale exo pak je duim...
IGes|oten keten Bewegingen van schouderbladen en wervelkolom Filmpje 17 Stofzuiger
, : _ _ D handdoek skippybal oefenelastiek
Filmpje 20 Filmpje 21 en 47 Filmpje 16 '

Hol Bol

_*';A% A

Steun met gestrekte ellebogen

Codrdinatie scapulothoracaal | Kruiphouding

L

Filmpje 18 Extensie-oefening
Arm steun

Side bridge Filmpje 69

Excentrische
oefeningen
rotatorencuff

endo- en exo-
rotatoren

i

Filmpje 50 endo - 51 exo

Schouderblad positioneren 52 bear hug - 53/54 CPP oef

55 roeioefening

Semi-gesloten keten VAN EiliEias - T —
: Filmpje | Filmpje 12 /' \_Filmpje 24 | Filmpje 27-28-29 WORIEER g p FlIMBLS B5 PRl e -
Hmpje K"‘x P R In alle
23+26 “Koeienmelken” 9  On2 AR D0 Bilia & Strek circumductieposities
' - %
pijnvrij met
oefenen strekken > Xco
met lange ; ek Ron
controle - systemen me e g
excentrisch + ,’//7 H E\‘Ia(cz:li Xco bii de muur + rompstabiliteit
| concentrisch * e spreidstand . . .
positioneren N Uln UL + rompstabiliteit | +-SPOrtspecifiek
schouderbladen * d——:\ trainen
sleepersstretch

Extensie thwk



