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Algemene tips en adviezen

1. Oefen zelfstandig of samen met iemand uit de omgeving.

2. Maak tijd
Oefen op vaste momenten op de dag, 2-3x per dag 10-20 min is 
voldoende. Als het beter gaat kunt u langer oefenen, bijvoorbeeld 20-30 
min.

3. Herhalingen
Bij elke oefening staan het aantal herhalingen. U kunt een oefening lichter 
maken door hem minder vaak te herhalen. U kunt een oefening zwaarder 
maken door hem vaker te herhalen

4. Pijn
Met name de oefeningen om de  gewrichten minder stijf te maken kunnen 
een strak/pijnlijk gevoel geven. Als het oefenen hierdoor niet lukt start u 
met 3x per dag 1000mg paracetamol. Deze kunt u  elke keer 1 uur voor  
het oefenmoment innemen. 
Het is belangrijk dat u niet doorgaat als u teveel pijn krijgt bij de oefening, 
een beetje/lichte pijn mag meer niet. U mag net uw grens opzoeken.

5. Houd de vooruitgang bij
Soms merkt u dat het niet snel beter gaat, dit hoort erbij.  Daardoor kan 
het soms moeilijk zijn de oefeningen te blijven doen. Probeer elke week 
op een vaste dag te zeggen wat er beter gaat dan eerder. Zeg bijvoorbeeld: 
‘ Vorige week kon je deze oefening nog maar 3x achter elkaar, nu al 5x!’ . 
Iemand in uw omgeving (partner, familie, vrienden) kan u hier ook mee 
helpen.

6. Oefeningen om gewrichten minder stijf te maken
Deze oefeningen hoeft u NIET te doen als uw gewrichten niet (meer) stijf 
zijn. 
Het kan zijn dat u in het begin hulp nodig heeft van uw omgeving 
(partner, familie, vrienden) om deze oefeningen te doen. 
Het is belangrijk dat u dan goed aangeeft als u pijn krijgt (zie ook advies 
4). 
De persoon die u helpt kan letten op de geluiden die u maakt , en het 
gezicht wat u trekt om te zien of u pijn heeft.  



3

Oefeningen bij verminderde beweeglijkheid 
Als de gewrichten niet bewegen zoals voorheen, ook niet met hulp 
van een ander. 
Doordat u uw handen tijdens het liggen op de IC niet heeft bewogen, kunnen de 
gewrichten wat stijver zijn en niet helemaal meer bewegen als voorheen. U kunt 
dit bijvoorbeeld merken doordat uw vingertoppen de handpalm niet raken bij 
het maken van een vuist. 
Door te oefenen herstelt dit meestal helemaal. 

De pols

Houd de vingers ontspannen en 
beweeg de pols rustig naar achteren, 
de vingers in licht gebogen stand. 
Houd deze stand 8 - 10 seconden 
vast.
Beweeg de pols rustig naar voren 
met de vingers ontspannen in 
gestrekte stand. Houd deze stand 8 - 
10 seconden vast. 
Herhaal dit 3 keer

Leg de hand plat op tafel. Beweeg de 
hand rustig naar de duimzijde, het 
midden en daarna rustig naar de 
pinkzijde.

Herhaal 3 keer.

Zet de handen tegen elkaar aan. 
Steun met de ellebogen op de tafel. 
Schuif uw ellebogen zover mogelijk 
uit elkaar, houd hierbij uw 
handpalmen tegen elkaar aan. Stop 
als de handpalmen van elkaar 
loskomen. U houdt deze positie 10 
seconden vast. 

Herhaal 3 keer
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De hand (vingers en duim)

Buig het bovenste gewricht van de 
duim. Houd deze stand 10 
seconden vast. Buig de duim 
volledig. Houd deze stand 10 
seconden vast.
Indien nodig meebewegen met de 
andere hand, door de wijsvinger 
op de duimnagel te plaatsen. 

Herhaal dit 3 keer

Raak met de duim één voor één de 
overige vingertoppen aan, 
beginnend bij de wijsvinger. Indien 
u bij de pink bent, dan glijdt u 
zover mogelijk met de duim via de 
pink naar beneden. 

Herhaal dit 3 keer

Strek de vingers zover mogelijk en 
houd dit 10 seconden vast. Probeer 
de vingers niet te overstrekken. 
Zachte rek is toegestaan. 

Herhaal dit 3 keer
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Maak een haakgreep: knokkels 
volledig gestrekt en vingers volledig 
gebogen. Houd dit 10 seconden vast. 

Help eventueel met de andere hand. 

Herhaal dit 3 keer

Buigen: de vingers zoveel mogelijk 
‘oprollen’ tot een vuist en houd dit 10 
seconden vast. Probeer eerst zonder 
hulp van de andere hand zover 
mogelijk te komen. Als u die grens 
heeft bereikt mag u voorzichtig met de 
andere hand de vingers iets verder 
duwen. 

Herhaal dit 3 keer

Maak ‘een dakje’ met de hand: knokkels 
gebogen en vingers helemaal gestrekt. 
Houd dit 10 seconden vast. 

Herhaal dit 3 keer
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Maak een ‘platte vuist’: 
knokkels en tweede gewricht 
gebogen en laatste rij 
gewrichten gestrekt. Houd 
dit 10 seconden vast. 

Herhaal dit 3 keer
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Oefeningen in praktische situaties
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