
Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Start met 3x per been of arm. Train in de weken erna en bouw het rustig op naar 
5, 10 en eventueel 20 keer per been of arm.  

Samen thuis bewegen!
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Hoog reiken

Armen ronddraaien

Schouders draaien

Zijwaarts aantikken Slalommen

Armen optillen

Hoofd kantelen

Diagonaal lopen Rekken

Zitten en opstaan

Been strekken

Schouders aantikken Knieheffen

Over een lijn lopen

Snelwandelen

Stoep op en af

Buiten bewegen!
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Doe deze oefeningen tijdens een wandeling.
Start met 3x per been of arm. Train in de weken erna en bouw het rustig op naar 

5, 10 en eventueel 20 keer per been of arm.  


