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HOUD AFSTAND,
BLIJF GEZOND
EN BLIJF IN BEWEGING!




Been in beweging
U zit op de stoel, rug
tegen de leuning.
Been voorwaarts
strekken en weer
buigen. (Zet uw voet
niet op de grond).

Hoe vaak?
Herhaal dit 10 keer.
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Duw de ellenbogen tegen de rugleuning en voel de
rug-spieren aanspannen. De nek wordt recht en de
buikspieren trekken ook aan.

Let op: Borst vooruitsteken en blijf door ademen!

Hoe vaak?
20 sec. vasthouden en dan 3 ademhalingen
ontspannen. Herhaal dit 10 keer.

Hakken / tenen

Zit recht op, armen op de leuning en voeten plat op de
grond. Til uw tenen omhoog, hierdoor blijven uw hakken
op de grond. Til de hakken van de grond en duw de
tenen in de grond. Wissel dit af.

Hoe vaak?
15 keer. Even uit rusten en herhaal 2 keer.

Sterke benen

Knie heffen links en rechts
Sta naast de rugleuning r
van een stoel. Zet uw
voeten iets uit elkaar. Hef
uw knie zo hoog mogelijk.
Wissel af met links en
rechts. Het voelt als
stappen op de plaats.

Of u zit op een stoel,

uw handen rusten op

de bovenbenen. U heft
dan de knieén om en om
omhoog.

Hoe vaak?
20 keer. Rust even uit en
herhaal 2 keer.

De bijna-zit en weer gaan staan

Sta voor de stoel met de achterkant van de benen
tegen de zitting. Kijk recht vooruit en focus op een
punt.

Doe alsof u gaat zitten,
als u bijna zit gaat u
weer staan.

Houd uw armen
zijwaarts om balans te
houden.

Om u veiliger te voelen,
zet een stoel dichtbij.
U kunt deze altijd even
vasthouden. Ga na

de laatste keer rustig
zitten.

Hoe vaak?
Herhaal dit 5x en rust daarna even uit. Herhaal dit 2x.

Trap op en weer af

Sta voor de trap, hand

op de trapleuning. Plaats
rechter-voet op de eerste
traptrede en zet linker-
voet erbij. Stap dan met
de rechtervoet terug op
de grond en zet uw linker-
voet er naast. Herhaal dit
5 keer en begin steeds
met de rechtervoet.

Doe deze oefening ook

5 keer met links. Daarna
even rust.

Hoe vaak?
5 keer en wissel van been.
Herhaal deze serie 2 keer.




Sterke armen

Schommelen

Sta met de voeten op
heupbreedte, knieén licht
gebogen. Breng langzaam
het gewicht naar links,
rechterbeen strek je uit.

Handen voor het hart

Armen gebogen, handen tegen elkaar voor het hart,

laat de ellebogen naar buiten wijzen en duw deze 15

tellen tegen elkaar. -
Blijf door ademen

tijdens het duwen.

Let op: borst op en
schouders laag.

Verplaats het gewicht weer
naar het midden, beide
knieén gebogen en
verplaats het gewicht naar
het rechterbeen, waarbij
het linkerbeen gestrekt
wordt. Armen in de zij of
zijwaarts voor extra balans.

Hoe vaak?

3 x 15 seconden.
Even rust en
herhaal dit nog
2 keer.

Hoe vaak?
Armen heffen, met waterflesjes Schommel zo 10 keer.

Deze serie bestaand uit 2 oefeningen:

1. Houdt in beide handen een waterfiesje. Duw de
ellebogen in uw zij. Buig uw armen en breng de
handen naar de schouder. Herhaal dit 8 keer.

2. Breng nu de
armen gestrekt
zijwaarts omhoog.
Niet verder dan
uw schouders!
Herhaal dit 8 keer.

Deze oefening kan "
ook op de stoel
(zonder armleuning).

Hoe vaak?
Herhaal deze serie
2 keer.

Hand- en vingeroefeningen
Deze oefeningen kunt u afwisselend doen met de
armen gestrekt zijwaarts of voorwaarts:

- Maak een vuist en open de
handen weer. Herhaal dit
5 keer.

- Raak met alle vingers één
voor één de duim aan. Herhaal
dit 5 keer.

- Draai met de hand/pols 5 keer
linksom en 5 keer rechtsom.

Riet Paau en Ans Poos

Hoe vaak?

Eén serie is de oefening
voorwaarts en zijwaarts doen.
Rust even uit en herhaal dit nog
3 keer.

-
meer veerkracht,
> langer thuis
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Vilans

Met dank aan de sportmodellen:

Blijf in balans

Herhaal deze oefening nog 2 keer.

Buig-en-strek

Til uw been gebogen
op. strek het been uit,
buig hem weer en zet
de voet op de grond.
Herhaal dit 5x en
wissel van been.

Hoe vaak?
Herhaal dit nog 2 keer
per been.

Deze oefening kan ook
met ondersteuning
van de stoel.
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