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BESCHERMING EN RUSTIG GEBRUIK
ZIJN DAN BELANGRIJK

VOOR EEN VOORSPOEDIG HERSTEL

HET GEWONE DAGELIJKSE LEVEN
IS STEEDS DREIGEND AANWEZIG
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24 UUR PER DAG
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 De één heeft een sterkere

knie(schijf) dan de ander
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A. BESCHERMING
�$ �� �� �� �������� �� �� �� ���������

	 ���������������� = �������	�������	�����

#$ �� �� �� �������� �� �� �� ���������

	 ���������������� = B�����������	�������	�����

($ �� �� �� �������� �� �� �� ������ ���

	 ���������������� = :�������	����������	������	������
'$ �� �� �� ��� 

	� ��������������������� �����
�	�������	� = :�������	������������������� ��

7$ �� �� �� ��� 

	 ��������������������� �����
�	�������	� = :���������� ���	�����

)$ !���"��	��������������������������� �����
�	�������	��

B. KNIESCHOLING/ADVIEZEN
9$ ��������
��������������#����	
��������������������	
�����

�$ ��������
��������������#����	
�����������������	���$����%%��

�$ 0	�������#����	
�����������������	����
����	�����������������%%���	��������	������������	
����������

� $ 0	�������#����	
���������������������������������%%���� �	����������	
����������

��$ !������#���������������������%%�����������	���������

�#$ !������#� ����������������&����'����&��������������������������������������	��������

�($ ;�������# ����������������&����'����&����������������������

�'$� 8���������������������#���	�� �������
����������	�������$
�����������	��������������	�������� ��
��	� ����

�7$� �����
���������
	���#���	�� ����
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C. STABILITEIT, KRACHT
Balansbord ��$��������7� C��� �C� � *����(�)�	������ ���D��������>>��C ?��D�?���������>>��

11�
/��0�3%����		���,-���@��	@�&�C����C?������%+������>>�����
��C������
��>��+�������������>��C�+,-�4
��$ �� �� �� ���) �� �� �� ��� ��� ��� 
� � ����*��������	���	 ��������� �	��-	�����
3���
�3�
����������	�3�2�3��
��$ �� �� �� ���) �� �� �� ��� ��� ��� 
� = ����*����������	���	 ��������� �	��-	�����
3���
�3�
����������	�3�2�3��
# $ �� �� �� ���) �� �� �� ��� ��� ��� 
� = ����
�����*���������������
��� �	��-	�����
3���
�3�
����������	�3�2�3��
#�$ �� �� �� ���) �� �� �� ��� ��� ��� 
� = ��$�������'��������������
##$ �� �� �� ���) �� �� �� ��� ��� ��� 
� = ��	������3�2�3��
#($ ��@��+��� ��
� ��
� # 
� #�
� ##� �����	&� C ��& C � �,-		��

Thuistrainingsband�300�4
�@+*	�+��		��	������E����C @+*	�+��		����
�	���� ��$��������7� C��� �C� � *����(�)�	������

��	��E����&+���C��,-���+������E���� �%�D�����%�����+�-�+�

(�$ �� �� �� ���) �� �� �� ������ ���
� =+	���������	�,����� � -�	�� � ,
���� � �.����	��� � � � � �������������������%
(�$ �� �� �� ���) �� �� �� ������ ���
� =+	���������	�,����� � -�	�� � ,
���� � �.����	��� /�����$
�������
' $ ��@��+���(�
 �(��������+�F� �����
��+�����

Schaatstrainer ��$��������� C�#C� (�C�'�C�7�C�� �C��7�C�$$$$$$��+�
���C �%����(�)�	������

')$ �� �� �� ���) �� �� �� ������ ���
� = �,-		����
��
��+� � C �
7 C #�C�#
7������ �	��-	3���
�3����3�
����������	
'9$ �� �� �� ���) �� �� �� ������ ���
� = �,-		����
����&&�� � C �
7 C #�C�#
7������ �	��-	3���
�3����3�
����������	
'�$ �� �� �� ���) �� �� �� ������ ���
� = �,-		����
����&�� � C �
7 C #�C�#
7������ �	��-	3���
�3����3�
����������	
'�$ ��@��+���')
�'9
�'������/��?.	�+���%��� ��C#�C�(�C�'�C�7�C�� �C�$$$$$�C�$$$$$$�C���$�

D. MOBILITEIT
7'$ �� �� �� ���) �� �� �� ������ ���
� = )����	�����0���	���1���
��2������ 	����� �&3�����&����'������������ ������
77$ �� �� �� ���) �� �� �� ������ ���
� = )����	�����1���
��2�����	����������� �&3�&����&����'����������� ������

E. CONDITIE
) ���������4���&'4����''4��5�	��/��	���	�������

)� 5������)�	������6�����	��	����
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U KUNT
ZELF MEER DOEN

DAN U DENKT:
1. THUIS TRAINEN
2. THUIS DRAGEN
VAN BESCHERMING
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