KWIEK

BEWEEGROUTE KWIEK maakt gebruik van het straatmeubilair in je buurt. Volg de stoeptegels op de route

en train je balans, kracht en uithoudingsvermogen. Leuk om te doen en goed voor je ljjf.
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(1) SCHOUDERS DRAAIEN

(2) REKKEN (7) OPSTAAN EN GAAN ZITTEN (12 ARMEN RONDDRAAIEN

(3) KNIEHEFFEN HAKKEN TENEN (13) HOOFD KANTELEN ) RESTAURANT HAMBOS
(4) OVER EEN LIJN LOPEN (3) SNELWANDELEN ZIJWAARTS AANTIKKEN ©) MARKT

(5) REIKEN (10) SCHOUDERS AANTIKKEN (15) KNIEEN OPTREKKEN & TREINSTATION

(6) BOKSEN (11) BEEN STREKKEN SLALOMMEN ) PLATTEGROND

Doe een KWIEK ronclje KERKRADE CENTRUM en TRAINje:

soepelheid mobiliteit kracht balans mobiliteit conditie
soepelheid balans coordinatie soepelheid kracht
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KNIEHEFFEN OVER EEN LIJN LOPEN

BOKSEN

REKKEN REIKEN

SCHOUDERS DRAAIEN

kracht kracht conditie kracht kracht kracht
coordinatie

BEEN STREKKEN ARMEN RONDDRAAIEN

OPSTAAN EN GAAN ZITTEN

HAKKEN TEMEN SHELWANDELEMN SCHOUDERS AANTIKKEN
kracht
soepelheid balans kracht balans
coordinatie soepelheid coordinatie 9
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SLALOMMEN En na afloop een lekker kopje koffe...

HOOFD KANTELEN ZIJWAARTS AANTIKKEN KMIEEN OPTREKKEN

Mede mogemk gemaakt door: FNO, Gemeente Kerkrade en MeanderGroep Zuid-l_imburg.
© KWIEK concept & ontwerp: Manuel Wijffels, Janne van Kollenburg, Lotte van Wulfften Palthe | Grafisch ontwerp & plattegrond: Studio van Laar | Meer informatie: www.kwiekbeweegroute.nl



