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KNO-heelkunde/Hoofd-halschirurgie

Halszaken: Oefeningen

Door bestraling kunnen spieren van hoofd, hals en schouders stijf worden en kan
het spreken en slikken moeilijker worden. In dit oefenprogramma vindt u tips,
adviezen en oefeningen om het spreken en slikken zo soepel mogelijk te laten
verlopen.

Tips

Blijven eten en drinken via de mond helpt ook in het behouden van de slikfunctie.

Oefeningen

Op de volgende pagina's ziet u verschillende oefeningen, die binnen een kwartier te doen zijn.
Doe dit programma in ieder geval drie keer per dag. Als u pas geopereerd bent, kunnen de
bewegingsmogelijkheden minder groot zijn dan de getoonde voorbeelden.

Forceer niet, voer de oefeningen ontspannen uit en ga niet verder met een beweging als er pijn
ontstaat.

De oefeningen zijn onderverdeeld in hals/schouder en slik oefeningen.

We beginnen met de oefeningen voor de spieren van hoofd, hals en schouders (bladzijde 2).

De slikoefeingen vvindt u vanaf bladzijde 7.

Contact
Heeft u vragen? Dan kunt u contact opnemen met uw behandelend arts of logopedist.
U kunt ook een e-mail sturen naar halszaken@amsterdamumc.nl.
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Oefeningen hals/schouder
Zie ook de video Hals- en schouderoefeningen.

OEFENING:
opirekkan an ontspannan
van de schouders

Trek uw schouders op

en loat ze rustig weer zakken
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OEFENING:
droaian meat
de schouders:

Drogi ontspannen cirkels
met de schouders noar achteren
(en hetzelfde naar voren)
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OEFENING:
voor- en achterover
kantelen van het hoofd

Buig uw hoofd rustig en

zo ver mogelijk voorover,
doarno ochterover en tenslotte
weer noar de startpositie

I

Halszaken: Oefeningen 4/ 12
135485, versie 4, Publicatiedatum: 20-8-2024



OEFENING:
droaien met
het hootd

Draai rustig met uw hoold
noar links, kijk zo ver mogelijk
over uw linker schouder.
Droai het hoold terug noar

de startpositie en doe
dezellde oefening naar rechis
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OEFENING:
Zijwoarts kantelen
van het hoold

Beweeg rustig met

uw linkercor noar uw
linkerschouder.

Loat uw schouder
ontspannen hangen.
Breng he! hoold weer
terug noar de startpositie
en doe dazelfde oefening
noar rechis
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Oefeningen slikspieren
Zie ook de video Slikoefeningen.

OEFENING: mondopening

Open de mond zo ver mogelijk
(eventueel met hulp van duim/
wijsvinger op de kin)

Houd de positie
30 seconden vast
en sluit de mond
weer langzaam

OEFENING: mondopening

Open de mond zo ver mogelijk
(eventueel met hulp van duim/
wijsvinger op de kin)

Houd de positie

30 seconden vasi

en sluit de mond

weer langzoam
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OEFENING:
krachtig slikken

Spaon olle spieren
krachtig terwijl u slikt

Zet de kiazen stevig

op elkaar,

duw de tong hard tegen
het gehemaelte

tijdens het

slikken .-/-
/"

OEFENING:
tong vitsteken
en terugtrekken

Steek de fong zo ver en
krachtig mogelijk vit en
trek zo ver mogelijk terug
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OEFENING: tongkracht

Duw met een lepel op
het middelste deel van de tong

Probeer tegelijkertijd de tong

noar boven te duwen,
houd 10 sec vast

OEFENING: gorgelen

Gorgel met water

Of als dit niet lukt:
doe olsof u gorgel! (zonder water)
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OEFENING: slikken meat
de tongpunt tussen
de tanden

(eventueel met een slokje
water tussendoor)

QOEFENING:
beweging strottenhootd
voealen en vasthouden

Voel dat tijdens het slikken
het strotenhoofd omhoog
beweegt.

U trekt het stottenhoofd op
en houdt de hoogste stand
minimool 3 seconden vast
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OEFENING:

hoofd optillen vanuit liggende houding
Buig het hoold naar voren (kijk naar de tenen)
zonder daol de schouders van hel mofras
loskomen en voer "hoold-sit-ups’ uit: v buigt het
hoofd, houd 1 sec vast en legt het hoold weer
neer

OEFENING:

hooftd optillen vanuit liggende houding
Buig het hoold naar voren (kijk naar de tenen)
zonder dot de schouders van he! matros
loskomen en voer ‘hoofd-sil-ups’ uit: u buigt het

hootd, houd 1 sec vas! en legt hel hoofd weer
neer
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OEFENING:
hoofd optillen vanuit liggende houding

Buig het hoold naar voren (kijk noar de tenen)
zonder da! de schouders van hel matros
loskomen en houd deze houding 1 minuut vast.
Leg het hoofd weer neem 1 minuut pauze
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