Voorbeeld van oefentherapie

Volgend oefenschema kan gebruikt worden om de schouderstabiliteit te trainen.  Het richt zich voornamelijk op de rotator cuff en werd voor de aanvang van dit seizoen meegegeven aan een groep C-meisjes.

Preventietraining

De volgende oefeningen zijn bedoeld om de spieren van de schouder te versterken. (voornamelijk de rotator cuff  musculatuur) Door deze spieren nu te versterken daalt de kans op overbelastingsletsels tijdens het seizoen.

De oefeningen zouden geen pijn mogen veroorzaken, indien er toch pijn optreedt, moet je de oefening stoppen en met een lichter gewicht herbeginnen.  Wanneer er dan nog pijn aanwezig is, stop je de betreffende oefening.

Iedere oefening moet 10 à 15 keer uitgevoerd worden(= 1 reeks)  , als je meer herhalingen kan uitvoeren dan moet je de volgende keer een zwaarder gewicht nemen. (0,25 tot 0,5 kg bijvoegen)

Als je niet aan 10-15 geraakt is het gewicht te zwaar!

Voer telkens 2 tot 4 reeksen uit.

Het gewicht waarmee je start moet niet te zwaar zijn 0,25 à 0,5 kg volstaat (gebruik lichte halters of een klein flesje water).



Oefening 1

Oefening 1 
Ga op je buik liggen op een tafel of bed. Leg je op de rand zodat je arm en schouder buiten de tafel uitsteken, je elleboog is 90° gebogen en je hand hangt naar beneden. Hef langzaam je linkerhand, terwijl je elleboog gebogen blijft. Stop als je hand op schouderhoogte komt (onderarm horizontaal). Laat langzaam zakken. Herhaal de oefening 20-30 keer. Doe vervolgens de oefening met je rechterarm. 
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Oefening 2

Oefening 2 
Ga op je rechter zijkant liggen met een opgerolde handdoek onder de oksel. Strek je rechterarm uit. Je linker bovenarm hou je tegen je lichaam, de elleboog 90° gebogen en de onderarm tegen de borst. Voer nu een exorotatie van de bovenarm uit door de onderarm te heffen tot horizontaal. (Hint: de beweging is die van een ‘backhand’ in tennis.) Laat langzaam zakken. Herhaal de oefening 20-30 keer. Doe vervolgens de oefening met je rechterarm.
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Oefening 3

Oefening 3 
Ga op je rechterkant liggen. Linkerarm gestrekt tegen de zijkant houden. Rechter arm 90° gebogen. Rechter voorarm rust op de tafel. Endorotatie uitvoeren door je rechter onderarm tegen je borst te brengen. (Hint: de beweging is deze van een ‘forehand’ in tennis.) Laat langzaam zakken. Herhaal de oefening 20-30 keer. Doe vervolgens de oefening met je rechterarm. 
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Oefening 4

Oefening 4 

Rechtstaand met de rechterarm lichtjes zijwaarts en voorwaarts. Hef nu je arm 45° schuin-voorwaarts en draai je arm zodat je duim naar beneden wijst. (Hint: draai je arm zoals je een kan water zou uitgieten.) Hef slechts tot waar het net geen pijn doet, niet voorbij het pijnpunt heffen. Laat langzaam zakken. Herhaal de oefening 20-30 keer. Doe vervolgens de oefening met de linkerarm. (De tekening laat de oefening zien met beide armen uitgevoerd).


