Oefenschema Pols

Frequentie: 3x /dag

1. Plooi de
polsen tegen
elkaar

5. Draai de

duim naar 2. Strek de
buiten met de polsen tegen

elleboog elkaar

in de zij

4. Draai de 3. Houd de
duim naar duim recht
binnen met de met de

elleboog elleboog
in de zij in de zij
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