
	  

©	  Fysio	  De	  Dijken	  2015.	  Alle	  rechten	  voorbehouden.	  Gehele	  of	  gedeeltelijke	  overname,	  plaatsing	  op	  sites,	  verveelvoudiging	  
op	  welke	  andere	  wijze	  dan	  ook	  en/of	  commercieel	  gebruik	  van	  deze	  informatie	  is	  niet	  toegestaan,	  tenzij	  hiervoor	  
uitdrukkelijk	  schriftelijke	  toestemming	  is	  gegeven	  door	  Fysio	  de	  Dijken.	  
	  

	  
Oefeningen	  bovenrug	  

	  
Mobiliserende	  oefeningen	  ribben.	  

	  
	   Oefening	  1	  
	  
	  
	  
O	  

	   Doel:	  Verbeteren	  mobiliteit	  ribben	  (spreiden	  
bovenste	  ribben).	  

Houding:	  In	  zit	  of	  stand.	  

Uitvoering:	  Plaats	  uw	  handen	  achter	  uw	  hoofd	  met	  
de	  ellebogen	  naar	  achteren.	  Strek	  uw	  wervelkolom	  
en	  adem	  diep	  in	  en	  vervolgens	  uit.	  

Intensiteit:	  3	  maal	  daags	  5	  herhalingen.	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

Aandachtspunt:	  Zorg	  dat	  u	  rechtop	  zit	  bij	  de	  
oefening.	  

	   Oefening	  2	  

	  
	  
	  
O	  

	  

Doel:	  Verbeteren	  mobiliteit	  ribben	  (spreiden	  
ribben	  flanken)	  

Houding:	  In	  zit	  of	  stand.	  

Uitvoering:	  Strek	  uw	  rechter	  arm	  in	  de	  lucht,	  
plaats	  uw	  linker	  hand	  in	  uw	  zij.	  Beweeg	  uw	  hele	  
romp	  naar	  links.	  In	  de	  eindstand	  ademt	  u	  diep	  in.	  

Intensiteit:	  3	  maal	  daags	  5	  herhalingen	  links	  en	  
rechts.	  

Aandachtspunt:	  Zorg	  dat	  u	  rechtop	  zit	  bij	  de	  
oefening.	  

	  


