PLUKKEN MET HANDEN

ZIE JE E BITJE STEEG?
KOM ME) E BEWEEG!

want elke stap telt...

2 BRENG JE ARM TERUG NAAR BENEDEN

@ DOE DIT MET 2 ARMEN TEGELLIK | b s

HIELEN - TENEN
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@ DOE DIT AFWISSELEND MET1BEEN IN DE LUCHT
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ROMP DRAAIEN
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2 BUIG LICHT DOOR JE KNIEEN
4 DRAAIJE ROMP NAAR LINKS
ENNAAR RECHTS

BUIG JE BOVENLICHAAM VOOROVER,
TIK JE LINKERVOET AAN MET JE RECHTERHAND, WISSEL AF

¢ 1 1

2 HOUT0 TELLEN AAN
EN STA TERUG RECHT

4 HERHAAL MET JE
ANDERE ARM

6 HERHAAL RECHTS

SENIORENZORG

www.poperinge.be F;pperlnge
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JE SMARTPHONE? £ bs?oéé%ﬁwv %\ SPQRT. { Vanderen



wandeling

Volg de groene pijltjes, de beweegborden en het grondsjabloon

BEWEEGROUTE
ZORGSITE

FIETSTRAPPER

. ARMEN YOORWAARTS OP EN NEER
. SCHOUDERS AANTIKKEN
ARMEN YOOR - ACHTER
BOKSEN

ZITTEND KNIEHEFFEN
NAAR VOOR BUIGEN
PLUKKEN MET HANDEN

. HIELEN - TENEN

10. ROMP DRAAIEN

TI. STRETCHING

OENOUAUNT

WWW.10000STAPPEN.BE

FIETSTRAPPER
[ 4

r‘k 2 DUW JE RUG RECHT, SPAN JE BUIK- EN RUGSPIEREN AAN

@ FIETS ZOSNEL MOGELLIK

®

ARMEN VOORWAARTS
OP EN NEER

> 2 HOUD DIT 2 SECONDEN AAN, BRENG JE ARMEN
WEER NAAR BENEDEN

@ DOEDIT MET 2ARMEN TEGELIK

®:

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

FIETSTRAPPER

SCHOUDERS AANTIKKEN

8. |

2 BUIG JE ARMEN EN PROBEER
JE SCHOUDERS AAN TE TIKKEN

@) GAOPIBEEN STAAN EN TIK JE SCHOUDERS AAN

&

ARMEN VOOR - ACHTER
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2 TREK JE ARMEN NAAR ACHTER TOT JE VUISTEN
NAAST JE SCHOUDERS KOMEN

@ HOUD ELKE POSITIES SECONDEN AAN

&

BOKSEN
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2 RUST EVEN EN HERHAAL 3 KEER
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-@): MAAKKLEINE SPRONGETJES EN BOKS AFWISSELEND MET JE HANDEN

ZITTEND KNIEHEFFEN
@

1

2 ZET JE VOET TERUG NEER

@ ZET JE VOET NIET HELEMAAL TERUG OP DE GROND

Ok

NAAR VOOR BUIGEN

@ ~e

4 2 GA WEER RECHTOP ZITTEN

@) HOUD DE VOORWAARTSE POSITIE 10 SECONDEN AAN
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