
 

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: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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



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. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bron: Fysio Klaarwaterbos en Stichting Welzijn Putten 


