
Handen voor het hart 
Armen gebogen, handen tegen elkaar voor het hart, 
laat de ellebogen naar buiten wijzen en duw deze 15 
tellen tegen elkaar. 
Blijf door ademen 
tijdens het duwen.   

Let op: borst op en 
schouders laag.

Hoe vaak? 
3 x 15 seconden. 
Even rust en 
herhaal dit nog 
2 keer. 

Armen heffen, met waterflesjes 
Deze serie bestaand uit 2 oefeningen:

1. Houdt in beide handen een waterflesje. Duw de
ellebogen in uw zij. Buig uw armen en breng de
handen naar de schouder. Herhaal dit 8 keer.

2. Breng nu de
armen gestrekt
zijwaarts omhoog.
Niet verder dan
uw schouders!
Herhaal dit 8 keer.

Deze oefening kan 
ook op de stoel 
(zonder armleuning).

Hoe vaak? 
Herhaal deze serie 
2 keer.

Sterke armen

Hand- en vingeroefeningen
Deze oefeningen kunt u afwisselend doen met de 
armen gestrekt zijwaarts of voorwaarts:
- 	Maak een vuist en open de

handen weer. Herhaal dit
5 keer.

- 	Raak met alle vingers één
voor één de duim aan. Herhaal
dit 5 keer.

- 	Draai met de hand/pols 5 keer
linksom en 5 keer rechtsom.

Hoe vaak? 
Eén serie is de oefening 
voorwaarts en zijwaarts doen. 
Rust even uit en herhaal dit nog 
3 keer.




