
 

 

Oefenschema Pols 
 
Frequentie: 3x /dag  
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
                                      

1. Plooi de 
polsen tegen 

elkaar

2. Strek de 
polsen tegen 

elkaar

3. Houd de 
duim recht 

met de 
elleboog
in de zij

4. Draai de 
duim naar 

binnen met de 
elleboog
in de zij

5. Draai de 
duim naar 

buiten met de 
elleboog  
in de zij

Meer informatie op 
www.handcentrumlimburg.be 
 

10x 


