HAPPY AND HEALTHY AGEING

DE WEEK VAN DE VALPREVENTIE

PRAKTISCHE OEFENINGEN

BEENSPIEREN EVENWICHT LENIGHEID
VERSTERKEN (lopen, op één been staan, lopen op de (nek, schouders,
(wissel links en hielen en op de tenen,...) enkels, voeten,...)
rechts af)
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{§" EXTRA TIPS

: * Doe elke oefening rustig
en gecontroleerd
« Bij twijfel: hou je vast

aan een tafel/meubel
* Indien mogelijk: na elke
€ * maaltijd

SCHEENBEEN- KUITSPIEREN VERSTERKEN (=
SPIEREN (op de tenen staan)
VERSTERKEN
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REFERENTIE: Vanderlinden J., De Koker, R., Lambers, S., Musch, L., Vanderstraeten, G. (2020). Actief en gezond ouder worden voor
iedereen. Bewegen en gezond eten het hele jaar rond. Odisee, Brussel, Belgié.



