®
K w I E K KWIEK maakt gebruik van het straatmeubilair

in je buurt. Volg de stoeptegels op de route en
{ @ train je balans, kracht en uithoudingsvermogen.
I"II“IE“I & Leuk om te doen en goed voor je lijf.

BEWEEGROUTE

(3) HAKKEN TENEN
KNIEHEFFEN
(1) SLALOMMEN
(4) DIAGONAAL LOPEN (1Z) SNELWANDELEN
(5) ARMEN OPTILLEN (13) OPSTAAN EN GAAN ZITTEN
) DORPSHOES DE BEUK (1) SCHOUDERS DRAAIEN (6) REKKEN BOKSEN
) EETCAFE LIEBES (2) ZIJWAARTS AANTIKKEN (7) SCHOUDERS AANTIKKEN (15) REIKEN
) PLATTEGROND (3) ARMEN RONDDRAAIEN OVER EEN LIJN LOPEN BEEN STREKKEN

Doe een KWIEK rondje POSTERHOLT en TRAIN je:

kracht
soepelheid balans kracht balans mobiliteit mobiliteit
coordinatie coordinatie soepelheid soepelheid

SCHOUDERS DRAAIEN ZIJWAARTS AANTIKKEN ARMEN RONDDRAAIEN ARMEN OPTILLEN

REKKEN

kracht balans kracht kracht balans conditie

coordinatie coordinatie coordinatie
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SCHOUDERS AANTIKKEN

OVER EEN LIJN LOPEN
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kracht conditie mobiliteit kracht @

kracht soepelheid
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OPSTAAN EN GAAN ZITTEN BOKSEN REIKEN

BEEN STREKKEN EI'I na 8‘HOOP een |ek|(er kopje koﬂ-'le...

Met dank aan: Beweegakkoord Roerdalen in beweging, Gemeente Roerdalen, De Postaert, De Zorggroep, Darpshoes de Beuk, Fysiotherapie Posterhelt, Natuurlijk!Postert, Speeltuin 't Vinkenés en Wenen Limburg.
KWIEK concept & ontwerp: Manuel WUFFels, Janne van Kollenburg, Lotte van Waulfften Palthe | Grafisch ontwerp & plattegrond: Studio van Laar | Meer informatie: www.kwiekbeweegroute.nl



