Stevig op de been in 28 dagen

Elke dag bewegen voor sterkere spieren, meer balans en meer vertrouwen.

Vink af welke dag je klaar is en geef aan hoe zwaar de oefening was.
Bekijk de video's op kuus.shop/28-dagen of scan de QR-code

Dag Oefening Klaar Zeer makk.Makk. Normaal Moeilijk Erg moeil. Aantekening

1 Nulmeting [] O O O O O
2 Rustig opstarten E] @) O O O O
3 Bewegen in de stoel 1 O O O O O
4 Dansen op muziek 1 O O O O O
5 Stevig staan E] @) O O O O
6 Balans en valrisico (] O O O O O
7 Squatchallenge (] O O O O O
8 Lekker traplopen (] O O O O O
9 Oefenen met de stok (] O O O O O
10 Sterker met gewichten [] O O O O O
11 Dansen op muziek (] O O O O O
12 Lekker bewegen 1 O O O O O
13 Schouder challenge (] O O O O O
14 Uitvalspassen challenge 1 O O O O O
15  Lekker bewegen [] O O O O O
16 Nog eens met de stok [] O O O O O
17 Lekker bewegen 1 O O O O O
18  Zittend Bee Gees (] O O O O O
19 Lekker bewegen (] O O O O O
20  Staand Bee Gees (] O O O O O
21 Uitvalspassen challenge [] O O O O O
22 Chair yoga jaren 50-70 [] O O O O O
23 Lekker bewegen 1 O O O O O
24 Staand jaren 50-70 (] O O O O O
25 Lekker bewegen (] O O O O O
26 Stevig staan E] @) O O O O
27 Squat challenge [] O O O O O
28 Nameting (] O O O O O

KUUS - Stevig op de been in 28 dagen. Deelname op eigen risico. Overleg bij klachten altijd eerst met je huisarts.



