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Rekoefeningen	
  	
  
	
  

	
   Oefening	
  1	
  
	
  
	
  
	
  
O	
  

	
  	
  

,)"*- 	
  Rekken	
  onderarm	
  spieren	
  (buigers).	
  

.)/0%$&-	
  Zittend/staand.	
  

1%23)"4%$&-	
  Strek	
  uw	
  elleboog	
  (met	
  uw	
  duim	
  naar	
  buiten	
  
wijzend.	
  Pak	
  de	
  hand	
  via	
  de	
  pink	
  zijde	
  vast.	
  Strek	
  uw	
  pols	
  
door	
  met	
  uw	
  andere	
  hand	
  de	
  hand	
  naar	
  u	
  toe	
  te	
  trekken.	
  

5$2"$+%2"%2-	
  3	
  maal	
  daags	
  3	
  maal	
  10	
  seconden	
  vasthouden.	
  

67$07892+:/$2-	
  Houdt	
  uw	
  pols	
  recht.	
  Deze	
  oefening	
  kan	
  ook	
  
met	
  een	
  gebogen	
  elleboog.	
  

	
   Oefening	
  2'

	
  
	
  
	
  
O	
  

	
  	
  

,)"*- 	
  Rekken	
  onderarm	
  spieren	
  (buigers).	
  

.)/0%$&-	
  Staand	
  bij	
  een	
  tafel.	
  

1%23)"4%$&-	
  Plaats	
  uw	
  handpalmen	
  op	
  de	
  tafel	
  met	
  de	
  vingers	
  
naar	
  u	
  toe	
  wijzend.	
  Strek	
  uw	
  ellebogen	
  en	
  beweeg	
  vervolgens	
  
uw	
  gestrekte	
  armen	
  naar	
  achteren	
  tot	
  u	
  rek	
  voelt	
  aan	
  de	
  
binnenzijde	
  van	
  uw	
  onderarmen.	
  

5$2"$+%2"%2-	
  3	
  maal	
  daags	
  3	
  maal	
  10	
  seconden	
  vasthouden.	
  

67$07892+:/$2-	
  Houdt	
  uw	
  pols	
  recht.	
  

	
   Oefening	
  3'

	
  
	
  
	
  
O	
  

	
  

,)"*- 	
  Rekken	
  onderarm	
  spieren	
  (strekkers)	
  

.)/0%$&-	
  Zittend/staand.	
  

1%23)"4%$&-	
  Pak	
  met	
  uw	
  hand	
  uw	
  pols	
  vast	
  en	
  buig	
  uw	
  pols	
  en	
  
vingers.	
  Strek	
  vervolgens	
  uw	
  elleboog	
  tot	
  u	
  rek	
  voelt	
  aan	
  de	
  
buitenzijde	
  van	
  uw	
  onderarm.	
  

	
  5$2"$+%2"%2-	
  3	
  maal	
  daags,	
  3	
  maal	
  10	
  seconden	
  vasthouden.	
  

67$07892+:/$2-	
  Probeer	
  geen	
  kracht	
  te	
  gebruiken	
  bij	
  deze	
  
oefening.	
  

	
  


