Oefeningen voor mensen met handartrose

ARTR'©SE

GEZ@)ND

» Met deze oefeningen verbetert u de spierkracht van de spieren

in uw handen.

* Als U deze oefeningen 3 tot 5x per week doet, kan dit uw klachten verlichten.
» Voordat u begint met de spierkrachtoefeningen kunt uw handen even
losmaken door uw handen over elkaar heen te wrijven of uw handen even in

warm water te bewegen.
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Oefening 2
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5. Om de spierkracht van de andere vingers te
Erainen, schuift u het elastiek naar
uw vingertoppen.

6. Beweeg uvw vingers en duim uit elkaar en @
houd weer 5 seconden vast. (Zie plaatje 2)

7. Beweeg de vingers daarna weer longzoam
naar elkaar toe.

8. Begin hierbij ook weer met 3 herhalingen en
herhaal de oefening elke week iets vaker
totdat u de oefening gemakkelijk 10 tot
15 keer kunt doen.
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