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Beste patiént, INHOUDSTAFEL

Na een borstoperatie is een 1. Oefeningen
goede beweeglijkheid van de

schouder belangrijk. Tijdens uw 2. Contact
verblijf in het ziekenhuis komt

de kinesitherapeute bij u langs

om u armoefeningen aan te

leren. Deze oefeningen zorgen

ervoor dat u geen stijfheid

(frozen shoulder) ontwikkelt in

het schoudergewricht.
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O 1 OEFENINGEN

Doe deze oefeningen 3x/dag gedurende 6 weken. Herhaal iedere oefe-
ning 10x. Combineer de oefeningen met een goede ademhaling. U ademt
in tijdens de opwaartse beweging en ademt uit tijdens de neerwaartse
beweging.

Oefening 1

Uitgangshouding: zit

Beweeg beide armen voorwaarts en gestrekt omhoog tot naast het
hoofd en terug.
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Oefening 2

Uitgangshouding: zit

Beweeg beide armen zijwaarts en gestrekt omhoog tot boven het hoofd
en terug.
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Oefening 3

Uitgangshouding: zit

a) Plaats beide handen op de schouders en maak voorwaartse cirkels
met de ellebogen.

b) Plaats beide handen op de schouders en maak achterwaartse cirkels
met de ellebogen.
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Oefening 4

Uitgangshouding: zit

Plaats beide handen in de nek, ellebogen naar voren gericht. Beweeg de
ellebogen zo ver mogelijk naar achter.
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Oefening 5

Uitgangshouding: zit

Breng beide handen samen, laag in de rug. Beweeg de handen tot aan
de schouderbladen en terug
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