
ZIE JE E BITJE STEEG? 
KOM MEJ E BEWEEG! 
want elke stap telt...

www.poperinge.be



www.10000stappen.be
want elke stap telt

Beweegroute 

De beweegroute is een wandelroute met 
eenvoudige bewegingsoefeningen. Volg de 
groene bordjes en train je kracht, balans en 
uithoudingsvermogen. Voor jong en oud!  
Leuk, zeker samen met anderen, en goed voor 
lichaam en geest!

1. Fietstrapper
2. Armen voorwaarts op en neer
3. Schouders aantikken
4. Armen voor - achter
5. Boksen
6. Zittend knieheffen
7. Naar voor buigen
8. Plukken met handen
9. Hielen - tenen
10. Romp draaien
11. Stretching

ZORGSITE

Bekijk op mobielBeweegroute langsheen zorgsite - Poperinge
Door 10.000 Stappen

Lengte: 0.9  km

Stijging: 5  m

Moeilijkheidsgraad: 1/10
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Deze route op  
je smartphone?

8

11

1

2

3

4

5

10
6

9
7

• Start- en eindpunt aan wzc Proventier (Doornstraat 4, Poperinge)
• Leuke beweegopdrachten tijdens een korte rolstoeltoegankelijke 

wandeling
• Volg de groene pijltjes, de beweegborden en het grondsjabloon


