VOOR ROLSTOELERS EEN LASTIGE STRAAT VANWEGE STOEPEN EN GEPARKEERDE AuTO'§
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RENNEN OP DE PLAATS

Ren op de plaats. Probeer
hierbij de knieén zo hoog
mogelijk op te tillen en dit zo
snel mogelijk te doen. Doe
deze oefening 3 keer 10
seconden.

Effect: Verbetering van de
conditie en het
uithoudingsvermogen.

REKKEN EN STREKKEN

Ga rechtop staan. Strek een arm
over je hoofd en buig met je
bovenlichaam mee. Houdt dit
10 seconden vast en wissel van
kant.

Effect:
Flexibiliteit in de rug vergroten.
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STEPPEN

Stap om de beurt met je rechter-
en linkervoet op de steen. Doe
dit 20 keer. Hoe hoger de
opstap, des te zwaarder de
oefening.

Effect: Verbetering conditie,
voordeel met traplopen.

BEENHEFFEN

Sta rechtop en houd je eventueel
vast aan de rekstok. Til je been
(gestrekt) zijwaarts op. Doe deze
beweging 10 keer en wissel dan
van been.

Effect: Soepele heupen en meer
kracht in je benen.
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BEENZWAAIEN

Sta rechtop en houd je eventueel
vast aan de leuning. Zwaai je
been (gestrekt) naar voren en
achteren. Doe dit 10 keer en
wissel dan van been.

Effect: Soepele heupen.
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OPSTAAN EN ZITTEN

Zit op een bankje rechtop met je rug
los van de leuning. Zet je voeten
licht gespreid. Ga rechtop staan en
ga weer rustig zitten. Doe deze
beweging 10 keer.

Effect: Meer kracht in je benen. Je
blijft soepel opstaan.
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