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Voorwoord

Voor u ligt het efenboekje voor het trainen van de afhand functie. Samen met de ergotherapeut
is er gesproken over het trainen van de aland functie doordat er problemen ervaren worden bij
de dagelijkse activiteitedie u onderneemt

De armhand functie koffer is omtikkeld voor verschillende cliéntendoelgroepen die aem
handproblematiek ondervinden. De problematiek die ervaren kan worden is;

0 Krachtsverlies

U Fijne motoriek

U Grove motoriek

U Sensorisch (verminderd gevoel)

De oefeningen in het oefenboekje variéren \ighte tot zwaardere oefeningen.

De ergotherapeut zal samen met u een begin maken met het oefenen van de verschillende
oefeningen of samen een schema maken voor het opbouwen van oefenibgepefeningen kunnen
door het trainenvervolgensvertaalt wordennaar de dagelijks activiteiten/handelingen. De
oefeningen variéren van eenhandig tateehandigeoefeningen diauitgevoerd kunnen worden

Na de ondersteuning vanuit de ergotherapeut kunt u door middel van zelfmanagement de
oefeningen blijven voortzetten.@r te trainen verbeterd u uw arrhand functie waardoor de
dagelijkse activiteiten zelfstandig uitgevoerd kunnen worden.

Veel succes!
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Startoefeningen;

1. Oppakken van een bal/voorwerp met een rechte goigerbij kan een lijn getekend worden
op de pols, in het verlengde van de middelvinger)

2. Oppakken van een bal/voorwerp en overgeven in de andere hand door draaien van
onderarm met stabiele pojs
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3. Bal rollen met stabiele polshouding, rondjes maigg achteruit, links en rechts;

Uitgangspositie; elleboog op tafel
4. Hand in neutrale positie, elleboog buigen en sterkemwijl de pols stabiel blijft;

5. Handpalm naar boven, elleboog buigen erekenterwijl de pols stabiel blijft;
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Uitgangspaitie; zittend, arm langs het lichaam met gewichtje
6. Vanuit de schouder de armwgarts heffen met stabiele pols;

7. Met elleboog vast in de zij, handpalm van boven naar beneliaaien met stabiele stand
pols;
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Oefeningen voor de duim

Startoefeningen;
1. Duim naar de toppen van de vingers bewegen;

2. Zet de duim tegen het topje van de pink en beweeg langs de pink zover mogelijk naar
beneden;
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3. Buig de duim zijwaarts;

5. Fixeer de duim onder het gewricht erret de duim;
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7. Fixeer de duim onder het topje errek het topje;

8. Fixeer de duim onder het topje en buig het topje;
f el

9. Gebogen duim optrekken (van neutra&and naar boveh
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