© BIijf

Beweegtips

© Probeer meerdere malen per dag
te bewegen.

© Bouw de oefeningen elke dag op.
© Oefen zo intensief mogelijk.
O Rust na het oefenen goed uit.

© Herhaal de oefeningen 5-10x achter
elkaar.

Ademhaling

Adem rustig uit via de mond.

O BIijf goed doorademen tijdens
de oefeningen.
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Adem diep en rustig in via de neus.
Houd de adem enkele tellen vast.
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Oefeningen voor de benen
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www.curamare.nl/oefeningenfysio



