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Probeer de tamboerijn

te pakken en stop
het geluid van de
tamboerijn.
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Maak het elastiek goed vast aan de tillift.
Breng het elastiek op spanning en leg .he’g

om de enkels. Maak de ballon met het Ilnt!e

bovenin het elastiek vast, zodat de ballon In
het gezichtsveld hangt.
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Probeer de (onder)benen te
bewegen. Zie je de ballon
bewegen? Misschien kun je
de ballon zelfs wel aanraken.
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erwege het tou
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Knoop onderin het touw
het elastiek vast.
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HOE? o
Maak het elastiek goed vas
aan de tillift. Breng het elastiek
op spanning en leg het om (.:1e"
bovenbenen, net boven de knieen.
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Probeer de (onder)benen te bewegen.
Zet de tillift op verschillende hoogtes
om te kunnen variéren in de benodigde
krachtsinspanning.
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Maak het elastiek
vast aan een
hoog punt. Breng
het op spanning
en leg het om de
onderbenen.
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Bind halverwege
het elastiek de
tamboerijn vast

met het lintje.
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Deze opdracht doe je in
tweetallen. Pak allebei een

uiteinde van het elastiek vast
/ . .
en laat sgmen de tamboerijn . .
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geluid maken.

Lever kracht vanuit een zittende
positie om het elastiek op spanning
te houden. Varieer de mate van
Krachtsinspanning door de (rol)stoel
vefder weg of dichterbij te zetten. ~#
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Bind het elastiek met beide uiteinden goed vast ~
aan twee punten (bijvoorbeeld twee deurklinken). =

In het midden van het elastiek maak je een ballon
vast en het lintje met daaraan een ring.
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Pak de ring maar eens vast en
trek hem naar je toe. Hoe hard
kan jij de ballon wegschieten?

Gezond in Beweging is één van de initiatieven binnen het projectenprogramma Route2020, met als doel waardevol leven voor iedereen. Deze poster is mede mogelijk gemaakt door het Zorgondersteuningsfonds.



