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Balansoefeningen

4 Oefeningen Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 Niveaud )
10 herhalingen
zonder . .
. ] 10 herhalingen vasthouden 2x10 herhalingen | 3x10 herhalingen
Knie buigen met vasthouden OF A goncet
2x10 herhalingen vasthouden vasthouden
met vasthouden
. 10 stappen,
Achteruit 10 stappen, 4 herhalingen
4 herhalingen zonder
lopen met vasthouden vasthouden
- Loop een 8-je
Lopen en SOOIMEENICHIE (twee keer)
) (twee keer) met sonder
omdraaien loophulpmiddel R Rl
. 10 stappen,
Zijwaarts UV 4 herhalingen
4 herhalingen T
lopen met vasthouden vasthouden
Tandemstand
. 10 seconden szt
(hiel/teen zonder
met vasthouden
stand) vasthouden
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Balansoefeningen

é Oefeningen Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 Niveau4 )
Op 1 been | 10 seconden met 10 :gﬁgg:l en 30 :gﬁg:f en
staan vasthouden vasthouden vasthouden
&
: 10 stappen,
Op hakken 41:;;1‘;51;':“ 4 herhalingen
lopen zonder
P met vasthouden vasthouden
10 stappen,
Op tenen 41I?eflt1aallai?1;tn 4 herhac:ingen
Io en zonder
P met vasthouden vasthouden
Achteruit
lopen, tandem JUSHELTEL
zonder
loop (voet vasthouden
achter voet)
5 herhalingen .
: 5 herhalingen met 1 hand steun 120?132: Isltiﬁlenn'
Opstaan uit et 2 handen OF OF 3x10 herhalingen
stoel 10 herhalingen . zonder steun
steun met 2 handen 10 herhalingen,
steun met 1 hand steun
\_ J
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Heeft u behoefte aan advies op maat? Wij helpen u graag.
Fysiotherapeutisch Centrum Heerde

Fysiotherapeutisch Brinklaan 15 - 8181 EA Heerde
X Centrum Heerde ., (0578) 69 63 63
& info@fysioheerde.nl

@ fysioheerde.nl VAN DER MOST
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