o @ @unieksportenbrabant

Sta op van je stoel
en ga weer zitten
therhaal steeds)

Til je knieén
Qim en om op
{staand of zittend)

Maak een
wandeling In de
buurt {als
dat mogelijk/
toegestaan is)

Gooien vang
een wi-rol

BRABANT

Boks met je
Armen naar voren
(staand of zittend)

Pak een stoel vast
en hef je benan
achterwaarts

ons door deze
te mailen naar
info@

unieksportenbrabant.nl

Hef beide arman
zijwaarts tot
schouderhoogte

BEWEEGBINGO!

Blijf thuis in beweging met deze bingo. Voer iedere
cefening 1, 2 of 3 minuten uit, op je eigen niveau!
Streep het vak door als je de oefening hebt gedaan.

Veel plezier!

Frobeer za lang
mogelijk stil te
staanop 1 been
[zoek ergens
hauvast als je
dat nodig hebt)

Gaop je
tenen staan en
beweeg langzaam
weer terug

Pak een stoel vast
en hef je banen
Zijwaarks

Mask schoon
of gain de tuin
werken

Raak je tenen
aan en kom weer
omhoog (staand

of zittend)
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Kruis je armen voor

Je borst en draai je
bovenlichaam van
links naar rechts
(staand of zittend)

Probearean
ballon op je

hand te laten
balanceren

Stuiter een bal op
de grond en vang
hem weer op

Strek je benen
VOoOor je uiten
maak rendjes mat
je benen (zittend)

Tik met je hakken
jt billen om ﬂ"l
om aan (staand)

Pak in iedere

hand een kisin

 flesje water of
een appel en buig
en strek je armen
(spierballen maken)

Zet een muziekje
op an ga dansen!
(zolang als je wilt)

Boks met je armen
naar boven
(staand of zittend)

Maak
rogibewegingen
met je armen
(staand of zittend)

BINGOKAART VOL?
Goed bezig!

Unbak Sporten Zudd-Brabant ondersteunt mensen meteen beperking of chrontsche ziekte blj het
wvindin wan esn passende sport of bewesgactivitelt. Heb ji| wragen over (thuls] bevegen? Op de

website wwwunicksportenbrabant.nl staat een overzicht mot bewesgtips. Ook staan hier de
contactgegevens van do bewesgooaches vian Undek Sporten Zuid-Brabant. Neem contact op miet

eon bewoegooach bij jou in de Buurt voor gratls bewesgadvies. Unbek Sporten Brabant 5 een van
da initiatieven van BrabantSport, waaomes we Brabant samen sterker maken door sport,



