
1. opwarming
2. hielen - tenen
3. boksen
4. snelwandelen
5. squats
6. schouders aantikken
7. letter schrijven
8. hielen naar zitvlak
9. bankzitten
10.knieën heffen

4.286

3 KM

MARIALOVE

tussen 14 en 17 uur kan je in de cafetaria van het 
woonzorgcentrum terecht voor een drankje.

 #

DEZE BEWEEGROUTE IS EEN FIJNE 
WANDELING MET EENVOUDIGE 
BEWEGINGSOEFENINGEN ONDERWEG. 
nIET ALLEEN LEUK, MAAR OOK GOED 
VOOR JE LICHAAM EN GEEST!

Vergeet niet om een leuke beweegfoto te maken en te posten met   zwevegembeweegt


