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CEINTUURBAAN 22,  ZWOLLE - T: (038) 720 07 30 - WWW.VOETENBEWEGING.NL

Het Expertisecentrum Voet & Beweging is kennis- 
en innovatiepartner van Kemerink Voet & Beweging.

Zeker bewegen  Een goede gewoonte! 
Meer spierkracht en een betere balans tot op hoge leeftijd. Dat wilt u toch ook? 
Deze oefeningen, verdeeld over de dag, helpen u daarbij. Hang deze kaart op een 

zichtbare plek in huis.

BELANGRIJK!

Luister altijd goed naar de signalen van uw lichaam. 

Raadpleeg bij twijfel uw huisarts of neem direct contact 

op met het Expertisecentrum Voet & Beweging. 

U kunt ook bij ons terecht voor een loopanalyse of 

een screening van het bewegingsapparaat.

Ga op uw tenen staan en herhaal dat 5 keer. 

Zoek steun op een vast punt en loop rustig voetje 
voor voetje, als een koorddanser. Loop 3 keer 
heen en weer.

Zoek steun op een vast punt en til om en om uw
knie op tot heuphoogte. Houd 5 sec. vast en probeer 
te blijven staan. Herhaal de oefening 2 keer.

Tenen krachtig buigen en ontspannen. Herhaal 
5 keer. Kan zittend en staand.

Sta met uw voeten bij elkaar met één hand aan de 
wastafel terwijl u uw tanden poetst. Laat de wastafel 
los en poets zonder steun, probeer 10 sec. lang. 

Ga op een hoge stoel zitten en plaats uw voeten om 
en om op een (tennis)bal. Rol zo ver mogelijk van 
voren naar achteren en terug. Doe dit een paar keer. 

Bron: VeiligheidNL  |  Het Expertisecentrum Voet & Beweging aanvaardt in geen geval aansprakelijkheid bij schade of letsel, ontstaan door de informatie op deze kaart


