
Bekijk op mobielTest beweegroute 1
Door Leen Cox-Sport Vlaanderen

Lengte: 1.2  km

Stijging: 3  m

Moeilijkheidsgraad: 1/10

Rozenkransweg 2, 3520 Zonhoven, België

Rozenkransweg 2, 3520 Zonhoven, België
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Beweegroute
Pallieterland
De beweegroute is een wandelroute met 
eenvoudige bewegingsoefeningen. Volg de 
groene bordjes en train je kracht, balans 
en uithoudingsvermogen. Voor jong en oud! 
Leuk, zeker samen met anderen, en goed voor 
lichaam en geest!

1. opwarming
2. armen ronddraaien
3. stretching
4. benen heffen
5. letter schrijven
6. schouder aantikken
7. armen op en neer
8. boksen
9. buigen en strekken

10. bank zitten
11. lopen over lijn
12. romp draaien
13. kniën heffen
14. slalommen
15. snel wandelen
16. kuit rekken
17. flamingo
18. been zwaaien
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