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STRETCH EN FLEXIBILITEIT (A

TWISTER Nw301 g

TYPE:
FUNCTIE:

NIVEAU:
INSTRUCTIE:

Scan de code en beku{(
de instructievideo
van de Twister.

Balans / Mobiliteit / Stretch .’

Zittende / staande twist voor balans, coérdinatie en rek. BALANCE  FLEXIBILITY
De Twister verbetert de balans, rekt je core en versterkt de kleine

spieren rondom de enkel.
De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.

1. Ga op de stoel zitten en houd de boog vast. Begin de rotatie door de buikspieren te activeren.
Draai van links naar rechts en houd je bovenlichaam zo stil mogelijk.

2. Ga met beide benen op het platform staan. Zoek je evenwicht en
draai en roteer van links naar rechts door je lichaamsgewicht te

verplaatsen.

3. Ga op één been sfaan, zoek het balanspunt en houd je evenwicht.

De moeilijkheid kan worden verhoogd door op één been te draaien.

 Plaats de voet op het platform en voel een goede rek in de heupen,
de dijen en de spieren in de achterkant van het been.
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BALANCER Nw303

TYPE:
FUNCTIE:
NIVEAU:
INSTRUCTIE:

a4
Balans / Coérdinatie / Springen / Push-ups / Stretch .’

Verbetert de balans en coérdinatie. RDIO BALANCE  FLEXIBILITY
De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.

1. Balanceer van platform naar platform.

2. Spring met de benen bij elkaar van platform naar platform.

3. leg je handen op een evenwichtsplatform. Met gestrekt lichaam en tenen op

de grond, buig de armen naar de borst en weer terug.
4. Stap op en neer - en laat je hartslag sfiigen.

5. Plaats je voet op het platform en voel een goede rek in je heupen,

dijen en spieren aan de achterkant van het been.

Scan de code en bekijk de
instructievideo van de Balancer.
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STRETCH Nw401 U

TYPE:
FUNCTIE:

NIVEAU:
INSTRUCTIE:

Scan de code
en bekijk de
instructievideo

van de Stretch.

Stretch / Mobiliteit / Flexibiliteit .’

Strekken van de kuiten, dijen, heupen, billen, hamstrings FLEXIBILITY

en enkelgewrichten.
De oefening kan worden uvitgevoerd door beginners fot gevorderden.

1. Strekken van hamstring: plaats het been met de hiel op de bovenste beensteun.
Strek het been zo veel mogelijk, sta volledig rechtop en voel een rek aan
de achterkant van het been.

2. Strek van de voorkant van de dij en de heup: Buig één been en
plaats de enkel op de beensteun. Sta recht op, duw je heup naar

voren en voel een sfrefch aan de voorkant van je bovenbeen.

3. Strek van het achterbeen: Lleg je been met je hiel op de voetsteun.
Buig lichties het andere been en voel een goede rek aan de
achterkant van het been. Alle stretchoefeningen moeten op beide

benen worden uitgevoerd.

1. 2. 3.

TAI CHI Nnws 114 U

TYPE:
FUNCTIE:

NIVEAU:
INSTRUCTIE:

Scan de code
en bekijk de
instructievideo

van de Tai Chi.

MNorwelL .

Mobiliteit N‘

De Tai Chi versterkt de spieren van het bovenlichaam, FLEXIBILITY
de armen en de schouders. Het verbetert ook de bloedsomloop

en verhoogt de flexibiliteit van de schouders.
De oefening wordt aanbevolen voor rolstoelgebruikers, senioren, en voor revalidatie.

Pak het handvat vast en draai het van links naar rechts - eerst naar links, dan naar rechts.
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Fitness en Samenleving

De natuurlijke ontmoetingsplek

De finessstations van Norwell zijn er voor iedereen - van beginnende sporters die niet in vorm zijn tot ambitieuze, fitte
afleten. Een fitnesspark van Norwell is daarnaast ook een plaats waar mensen van alle leeftijden elkaar kunnen ontmoeten.
De finessparken bestaan uit intuitieve stations die altijd toegankelijk zijn en gratis te gebruiken zijn. Daarom vind je zowel
mensen die alleen sporten als mensen die samen met familie of vrienden sporten - allemaal in volle gang op de

fithessstations.

Trainen moet leuk zijn

Het onderhouden en trainen van je lichaam vereist
enige moeife en is dus niet altid gemakkelijk.

Met de Norwell Outdoor Fitness stations, die
beschikbaar zijn in openbare parken, bij scholen,
kantoren en woningbouw, wordt het je gemakke-
liiker gemaakt. Oudere schoolkinderen, collega’s,
drukke ouders maar ook ouderen kunnen buiten
sporfen wanneer ze maar willen, waar ze maar

willen en op een leuke manier!

WAl Norwell Fitness App
Met onze Norwell Fitness App kan je hehdichtstbijziinde Norwell Fitness Park
I vinden en word je begeleid bij het trainen vamyouw lichaam zodat je het

meeste uit jouw frainingen haalf!

(] Vind onze app in de App Store, Google Play &f, download

de app via onze website:

V) https: / /www.norwelloutdoorfitness.com,/nl /onze-app,

et Norwell Overzichtsbord

Op het Norwell Overzichtsbord kan je snel en makkelijk een overzicht krijgen
van de stafions in het fitness park.
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