\\ Samen
PR BEWEGEN

* op NPO2 om 9.15 uur
* een herhaling op NPO1 om 10.15 uur

Door je evenwicht en spieren te trainen,
voel je je zeker en blijf je sterk staan.
Hieronder vindt u ook oefeningen om
dagelijks zelf te doen op en rondom de stoel.

Elke oefening doet u 10 keer per ,
been of arm. A I

Als u pijn heeft, stopt u met de oefening.
U kunt dan door naar de volgende

oefening.




Om de oefening zwaarder te maken kunt u een
gewichtje (of flesje water) in uw handen nemen.

Om de oefening zwaarder te maken kunt u een
gewichtje (of flesje water) in uw handen nemen.
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Om de oefening zwaarder te maken kunt u een
gewichtje (of flesje water) in uw handen nemen.

Heeft u vragen over de oefeningen of bent u op zoek naar advies rondom bewegen? Neem dan contact op
met Hoeksche Waard Actief via samenbewegen@hoekschewaardactief.nl of 0186-68 58 02.

De beweegkaart is mogelijk gemaakt door:
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Mede ontwikkeld door: Emilie de Boer, Fysiotherapeut
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