Gaat u een rondje om en/of de hond uitlaten, zoek dan eens een lantaarnpaal, stoeprand, verkeerspaaltje, zebrapad of richeltje op en gebruik die om één van
onderstaande oefeningen te doen:

Doe een KWIEK rondje EERDBRAND en TRAIN je:
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BEEN STREKKEN OPSTAAN EN GAAN ZITTEN
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HOOFD FANTELE En na afloop een lekker kopje koffie...
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REKKEN BOKSEN SCHOUDERS DRAAIEN

v — Jeam

Bron: KWIEK in samenwerking met fysiotherapeuten van zorgcentrum Archipel de Eerdbrand. u Sportservice

)



Als u vanavond naar het journaal of uw favoriete TV-serie kijkt, kunt u gelijktijdig een beweegmomentje
inlassen. Doe iedere avond een rijtje (horizontaal) oefeningen.
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