RAKTISCHE FICHE 3

o)\
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KRACHT- EN .

REKOEFENINGEN

Praktische gics NN

MIJN DOEL )
@ Kracht behouden, evenwicht

verbeteren en dagelijkse bewegingen
vergemakkelijken.

MIJN OPVOLGING:

|

*KofR

Niveau Zacht

Niveau Actief

Niveau Energie
\_ J

:% Vul deze tabel regelmatigin om uw vooruitgang op te volgen.

*K: Kracht, R: Rekoefeningen

CHANGE PAIN°® -
Teling care oF pein GRUNENTHAL



® IK GA AANDESLAG

o KRACHTOEFENINGEN \(\ﬂ Het belangrijkste is niet om méér te doen,

maar om vooruit te gaan op uw eigen tempo.

OEFENINGEN
0
S}ﬁl Opstaan 5 10 15
T uiteenstoel
)
ﬁ Push-ups 2 4 6
tegende muur
o
Armen
T T heffen 5 10 15
o)
Sﬂ Knie heffen 5/been 10/been 15/been
3 Hakk
akken naar
% de billen 5 10 15
0
@ Op detenen 5 10 15
staan
"
@) REKOEFENINGEN
OEFENINGEN
/)
Rug 10 secx2 15secx2 20secx2
@)
i% Benen 10 secx2 15secx2 20secx2
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