Weer zelfvertrouwen

“Na een val op straat werd ik steeds banger om alleen naar buiten te
gaan. Dankzij de cursus In Balans heb ik weer zelfvertrouwen. |k
weet nu waarop ik moet letten en doe iedere dag een aantal
evenwichts- en spieroefeningen. Met een gerust hart durf ik weer zelf
naar mijn dochter enkleinkinderente gaan.”

Mevrouw Kuiper (77)



In balans is een onderdeel van “Blijfin je Kracht” een
gezamenlijk project van gezondheidszorg en welzijn in
Renkum en Heelsum om het 65-plusser makkelijker te
maken om langdurig comfortabel thuis te blijven wonen.
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Eigen niveau en tempo

In Balans is een groepscursus van twaalf
weken. U krijgt informatie over bewegen en
evenwicht , doet praktische oefeningen op uw
eigen niveau en in uw eigen tempo. In de
oefeningen is er aandacht voor balans,
verplaatsen van het lichaamsgewicht en
veiligheid in uw omgeving. U leert niet hoe te
vallen, maar leert om in balans te blijven, U
ontwikkelt sterkere benen en verbetert uw
evenwichtsgevoel.

Bij de cursus hoort een cursusboek waarin
alle oefeningen duidelijk zijn beschreven en in
beeld gebracht met foto’s zodat u de
opdrachten thuis ook kan uitvoeren en na de
cursus de oefeningen gemakkelijk kan
terugzien.




