Ochtendgymnastiek

Voldoende lichaamsbeweging en gezond eten zijn belangrijk voor het behouden van een
gezond lichaamsgewicht. Maak onderstaande oefeningen onderdeel van uw dagelijkse routine.
Hiermee kunt u het risico op kanker verlagen!

Stretchen

® Strek na het wakker worden
uw armen zover mogelijk
boven uw hoofd. Adem
daarbij diep in.

® Adem uit en laat uw armen
weer zakken.

hoofd. Hierdoor stretcht u de
achterkant van uw nek en de
bovenkant van uw rug.

e \oelt dit onprettig, houd de
strech dan niet langer dan
een paar seconden vast.

® Herhaal deze oefening iedere

® Stap vervolgens uit bed en ga dag.
rechtop staan.
® Rek uw rechterarm zover Cirkelen

mogelijk uit.

® | aat uw rechterarm weer
zakken en doe hetzelfde met
uw linkerarm.

® Rek als laatst beide armen
richting het plafond. Kruis
uw armen en plaats uw
handpalmen tegen elkaar.

® Houd de stretch een paar
minuten vast en laat dan los.

® Deze oefening zorgt voor een
goede doorbloeding in uw
armen en benen.

® Ga aan de rand van het bed
zitten (rechtop).

e Til één been op en strek hem
uit.

® Maak voorzichtig
draaibewegingen met uw voet,
eerst naar rechts en dan naar

links.
Schouder- en nekoefeningen ® Doe dit vier keer met ieder
® Ga rechtop staan en trek uw been.

schouders naar uw oren.

® Rol ze naar achteren en laat
ze weer zakken, Kijk daarbij
naar beneden.

® Doe dit vijf keer naar
achteren en vijf keer naar
voren.

e Kijk vervolgens naar beneden
en rol uw hoofd naar uw
linkerschouder en kijk over
uw schouder heen. Rol
daarna uw hoofd naar uw
rechterschouder en kijk er
overheen.

® Herhaal deze oefening drie
keer.

® [ aat daarna uw hoofd slap
naar voren hangen en plaats
uw handen bovenop uw

@ Herhaal deze oefening
met uw armen en draai uw
handen naar links en naar
rechts.

® Maak met uw hand
vervolgens een vuist en '
ontspan.

Deze oefeningen kunt u
overal en altijd doen.

Het Wereld Kanker Onderzoek Fonds (WCRF)
stimuleert een gezonde leefstijl. Hier hoort dagelijks
bewegen ook bij. Het WCRF adviseert om per dag
minimaal één uur te bewegen en één keer per week
één uur intensief te bewegen.
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