
www.10000stappen.be
want elke stap telt

OPWARMING

Maak je heup los door 
cirkels te draaien

Buig je romp naar links en 
hou 10 tellen aan

Herhaal rechts

Maak een cirkel met 
je voet in beide 
richtingen

herhaal met je 
andere voet

buig je hoofd:
voor-achter
links-rechts
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STRETCHING

Buig naar voor tot 
je een rek voelt

Hou 10 tellen aan     
en sta terug recht

Hef je arm op en       
trek 10 tellen licht     
naar achter

Herhaal met je 
andere  arm

Herhaal rechts

Buig je romp naar      
links en hou 10         
tellen aan

1 3 5 

2 
4 6 
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ARMEN OP EN NEERARMEN OP EN NEER

Hou je armen naast je lichaam 
en spreid je benen

Breng je armen samen naar boven

Buig licht door je knieën

SPRING ZO BREED MOGELIJK MET JE BENEN OPEN EN KRUIS TERUG TOE

SPRING MET JE BENEN OPEN EN TOE

1 

2

3
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ROMP DRAAIEN
Hou je armen naast je lichaam 
en spreid je benen

Zet je armen in je zij

Draai je romp naar links 
en naar rechts

Herhaal 5 keer

Buig licht door je knieën

BUIG JE BOVENLICHAAM VOOROVER, 
TIK JE LINKERVOET AAN MET JE RECHTERHAND. WISSEL AF

BUIG JE BOVENLICHAAM VOOROVER EN DRAAI JE ROMP NAAR LINKS EN NAAR RECHTS

1 

2

4
3

5
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SLALOMMEN

Slalom tussen de paaltjes     
en wandel terug

Herhaal een tweede keer 
op je tippen of hielen

SLALOM IN LOOPPAS TUSSEN DE PAALTJESSLALOM ZIJWAARTS TUSSEN DE PAALTJES

1 

2
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BANK ZITTEN
Ga op de bank zitten zonder 
je handen te gebruiken

Sta terug recht, 
met of zonder hulp

Laat je eventueel door 
iemand ondersteunen

Herhaal 5 keer

GA NET NIET ZITTEN EN HOU DEZE SQUADHOUDING 10 SECONDEN AAN

GA OP 1 BEEN STAAN EN PROBEER TE GAAN ZITTEN ZONDER JE HANDEN TE GEBRUIKEN

1 

2

3

4

VernieuwdeBeweegroute_GL jan 2022.indd   6VernieuwdeBeweegroute_GL jan 2022.indd   6 3/02/22   11:423/02/22   11:42



www.10000stappen.be
want elke stap telt

KNIEËN HEFFEN

1   Hef 1 knie op tot heuphoogte en zet terug neer

2  Doe hetzelfde met je andere knie

3  Herhaal 5 keer

WISSEL DIRECT VAN LINKER- NAAR RECHTERBEEN

HEF JE KNIE MET JE ARMEN GEKRUIST OP JE SCHOUDERS

BUIG JE BOVENLICHAAM VOOROVER, 
TIK JE LINKERVOET AAN MET JE RECHTERHAND. WISSEL AF

BUIG JE BOVENLICHAAM VOOROVER EN DRAAI JE ROMP NAAR LINKS EN NAAR RECHTS
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SNELWANDELEN

Stap stevig door tot aan de boom

LOOP TOT AAN DE BOOM

VORDER ZO SNEL MOGELIJK ACHTERWAARTS TOT AAN DE BOOM
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ARMEN RONDDRAAIEN

1   Draai beide armen samen 5 keer 
    gestrekt voorwaarts

2  Draai beide armen samen 5 keer 
    gestrekt achterwaarts

DRAAI BEIDE ARMEN SAMEN: 1 VOORWAARTS EN 1 ACHTERWAARTS. WISSEL

DRAAI BEIDE ARMEN SAMEN AFWISSELEND VOORWAARTS. 
HERHAAL ACHTERWAARTS
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BENEN HEFFEN

1   Breng 1 been gestrekt opzij naar boven 
     tot 30° en terug naar beneden

2  Doe hetzelfde met je andere been

3  Herhaal 10 keer 

BRENG JE BEEN TOT 60°NAAR BOVEN EN TERUG

BRENG JE BEEN TOT 45°NAAR BOVEN EN TERUG

VernieuwdeBeweegroute_GL jan 2022.indd   10VernieuwdeBeweegroute_GL jan 2022.indd   10 3/02/22   11:433/02/22   11:43



www.10000stappen.be
want elke stap telt

ACTIEVE ZITHOUDING

Ga op de bank zitten, eventueel met ondersteuning

Duw je rug recht omhoog, schouders 
naar achter en borstkas vooruit

SPAN JE BUIK- EN RUGSPIEREN AAN EN STREK JE BENEN. HERHAAL 5 KEER

SPAN 10 TELLEN JE BUIK- EN RUGSPIEREN AAN

1 

2
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LOPEN OVER EEN LIJN

Stap voorwaarts over één lijn

STAP ACHTERWAARTS OVER ÉÉN LIJNSTAP ZIJWAARTS OVER ÉÉN LIJN
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OP 1 BEEN STAAN

Hef je knie tot boven je heup

1   Sta 10 seconden op 1 been en zet terug neer

3  Herhaal 5 keer

2  Wissel van kant

HEF JE KNIE TOT IN EEN HOEK VAN 90 GRADEN EN STREK JE BEEN

HEF JE KNIE TOT BOVEN JE HEUP
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TRAP

1  Houd je rug goed recht en stap de trap op

2 Gebruik eventueel de trapleuning

GEBRUIK JE ARMEN EN STAP VERSNELD NAAR BOVEN

STAP NAAR BOVEN OP DE TIPPEN VAN JE TENEN
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KUITEN REKKEN
Plaats je handen in je zij

Hou je romp recht en zet 1 been voor en 1 achter

Buig je voorste been en strek het achterste

Voel je geen rek in je kuit? 
Zet je benen iets verder uit elkaar

Herhaal 5 keer

ZAK NAAR BENEDEN TOT JE VOORSTE KNIE IN EEN HOEK VAN 90° STAAT

ZET 1 PAS VOORUIT EN ZAK TOT JE VOORSTE KNIE 
IN EEN HOEK VAN 90° STAAT 

1 
2

4
3

5
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LETTER SCHRIJVEN

Schrijf de letter T met je been en met je tegenovergestelde arm

2  Schrijf met het andere been 
    de letter T in de lucht

3  Doe hetzelfde met je andere been

4  Herhaal 5 keer

1  Ga op 1 been staan

SCHRIJF OP 1 BEEN JE NAAM IN DE LUCHT

SCHRIJF DE LETTER T MET JE BEEN EN MET JE TEGENOVERGESTELDE ARM
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SCHOUDERS AANTIKKEN

GA OP 1 BEEN STAAN EN TIK JE SCHOUDERS AAN

GA OP 1 BEEN STAAN EN TIK JE TEGENOVERGESTELDE SCHOUDER AAN

Strek je armen horizontaal naast je lichaam

Buig je armen en probeer 
je schouders aan te tikken

Herhaal 10 keer

1 
2

3
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FLAMINGO

LAAT ELKAAR LOS NA ENKELE SECONDEN

DOE DE OEFENING ZONDER ELKAAR VAST TE HOUDEN

1   Steun op 1 been

2  Hou elkaar met gestrekte arm vast

3  Stretch het andere been 5 seconden

4  Herhaal 3 keer en wissel van kant
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EVENWICHT

DOE HETZELFDE MAAR 1 PERSOON BLIJFT STAAN, DE ANDERE BUIGT DE ARMEN

HOU ELKAAR VAST AAN DE ONDERARMEN EN BUIG JE ARMEN

1  Plaats jullie handen gestrekt 
    tegen elkaar

2  Buig beiden jullie armen 
     en steun tegen elkaar

3  Kom terug recht

4  Herhaal 5 keer
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BEEN ZWAAIEN

HOU ELKAAR MET 1 HAND VAST EN BLIJF JE BEEN GELIJKTIJDIG BEWEGEN

HOU ELKAAR NIET MEER VAST EN BLIJF JE BEEN GELIJKTIJDIG BEWEGEN

1  Plaats jullie tegenover elkaar

2  Leg je handen op de schouders van je partner

3  Buig 1 been voor je uit en zwaai dit 
    van links naar rechts

4  Doe dit gelijktijdig met je partner

5  Herhaal 5 keer
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OMHOOG REIKEN

REIK MET JE TEGENOVERGESTELDE HAND NAAR DE PAAL

PROBEER ZO HOOG MOGELIJK TE REIKEN MET EEN SPRONG

1   Sta naast de paal

2  Reik met je rechterhand zo hoog mogelijk, 
     laat 1 voet op de grond staan

3  Herhaal 3 keer

4  Doe hetzelfde met je andere arm
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BUIGEN EN STREKKEN

BUIG DOOR JE KNIEËN EN SPRING ZO HOOG MOGELIJK 

ZET JE IN POMPHOUDING, KOM TERUG RECHT EN SPRING ZO HOOG MOGELIJK 

1   Zak door je knieën en tik je voeten aan

2  Kom terug recht en maak je zo groot mogelijk

3  Herhaal 5 keer
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BOKSEN

STA OP 1 BEEN EN BOKS AFWISSELEND MET JE HANDEN 
ZONDER EVENWICHT TE VERLIEZEN

MAAK KLEINE SPRONGETJES EN BOKS AFWISSELEND MET JE HANDEN

1   Boks 5 seconden afwisselend met je handen

2  Rust even en herhaal 3 keer
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ACHTERWAARTS LOPEN

1   Stap rustig achterwaarts

2  Laat je eventueel door iemand ondersteunen

HEF JE KNIEËN OP EN STAP ACHTERWAARTS

MAAK AL STAPPEND ACHTERWAARTS HALVE CIRKELS MET JE BENEN
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MUUR ZITTEN

BRENG JE HIELEN VAN DE GROND EN ZET ZE TERUG NEER

BRENG TELKENS 1 VOET VAN DE GROND (ALSOF JE AAN HET STAPPEN BENT)

1   Zit tegen de muur met 90° in je knieën
     en schouders tegen de muur

2  Knieën zijn recht boven de enkels

3  Blijf 20 seconden zitten
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PLANKHOUDING

1   Steun met beide handen op het hek en zorg 
     dat je lichaam 1 rechte lijn vormt

2  Buig lichtjes door de armen en kom terug

3  Herhaal 10 keer

STA MET GESTREKTE ARMEN EN GA 10 KEER OP JE TENEN STAAN

STA MET GESTREKTE ARMEN EN BRENG AFWISSELEND 
LINKER- EN RECHTERKNIE NAAR VOOR
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ZIJWAARTS PLANKEN

1   Steun met je rechterhand op de reling

4  Doe hetzelfde aan de andere kant

3  Blijf 10 seconden staan

2  Zorg dat je lichaam schuin staat 
    zoals op de tekening

HEF TERWIJL JE BUITENSTE BEEN 5 KEER OP EN ZET TERUG NEER

HEF JE BEEN EN MAAK 5 CIRKELS IN DE ENE 
EN 5 IN DE ANDERE RICHTING
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UITVALSPAS
1   Zet een grote stap vooruit

BLIJF BENEDEN EN BEWEEG 10 KEER OP EN NEER MET EEN KLEINE BEWEGING

DOE DEZE OEFENING EN ZET AFWISSELEND 1 BEEN VOORUIT EN ACHTERUIT

2   Duw de knie van je achterste 
     been recht naar de grond

3   De knie van je voorste been 
     mag niet voorbij je tenen komen

4  Herhaal 10 keer en doe 
     hetzelfde met je andere been
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FIETSTRAPPER

1   Zet je neer op de bank

FIETS ZO SNEL MOGELIJK

SCHUIF VOORAAN NAAR JE ZITBEENKNOBBELS, 
SPAN BUIK- EN RUGSPIEREN AAN EN FIETS

2  Duw je rug recht, span je buik- en rugspieren aan

3  Plaats je voeten op de fietstrapper en fiets 10 keer
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ZIJWAARTS REIKEN

1   Verplaats je gewicht op 1 been en reik de arm 
    aan dezelfde zijde zo ver mogelijk zijwaarts

2  Kom terug in het midden en herhaal 5 keer

3  Doe hetzelfde op je ander been

STEUN SLECHTS OP 1 BEEN

STEUN OP 1 BEEN EN MAAK EEN CIRKEL MET JE ARM
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8 WANDELEN

Wandel rond de obstakels in een achtvorm

HEF JE KNIEËN OMHOOG TIJDENS HET WANDELEN

BUIG LICHTJES DOOR DE BENEN TIJDENS HET WANDELEN
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HANGEN

1   Sta onder het speeltuig, 
     spring en tik de ringen aan

SPRING, GRIJP JE MET BEIDE HANDEN VAST AAN HET 
SPEELTUIG EN HANG 5 SECONDEN. HERHAAL 3 KEER

SPRING, HANG MET BEIDE HANDEN EN TREK JE 3 KEER ZO HOOG MOGELIJK OP

2  Herhaal 5 keer
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ZITTEND KNIEHEFFEN

1   Hef je knie recht omhoog

ZET JE VOET NIET HELEMAAL TERUG OP DE GROND

HOUD JE KNIE 10 TELLEN IN DE LUCHT

2  Zet je voet terug neer

3  Herhaal 10 keer en wissel van been
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HIELEN - TENEN

1   Breng je hielen omhoog

DOE DIT AFWISSELEND MET 1 BEEN IN DE LUCHT

DOE DIT MET 2 BENEN IN DE LUCHT

2  Breng je hielen naar beneden en 
    je tenen omhoog

3  Herhaal dit 10 keer
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ARMEN VOORWAARTS 
OP EN NEER

1   Breng je armen gestrekt voorwaarts omhoog  
     tot een hoek van 90°

DOE DIT MET 2 ARMEN TEGELIJK

HOUD 1 ARM OMHOOG TERWIJL JE MET DE ANDERE 
ARM DE OEFENING UITVOERT. WISSEL

2  Houd dit 2 seconden aan, breng je armen 
    weer naar beneden

3  Doe dit 10 keer en wissel van arm
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PLUKKEN MET HANDEN

1   Grijp met je arm zo hoog mogelijk, 
     alsof je een appel van een boom plukt

DOE DIT MET 2 ARMEN TEGELIJK

HOU 1 ARM OMHOOG. VOER DE OEFENING 
OPNIEUW UIT MET JE ANDERE ARM

2   Breng je arm terug naar beneden

3   Doe dit 10 keer en wissel dan van arm
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ARMEN VOOR - ACHTER

1    Duw je armen op schouderhoogte naar voor. 
      Hou je vuisten bij elkaar en je ellebogen breed

HOUD ELKE POSITIE 5 SECONDEN AAN

DOE DIT 20 KEER

2   Trek je armen naar achter tot je vuisten 
      naast je schouders komen

3   Doe dit 10 keer
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BENEN STREKKEN

1   Strek 1 been uit naar voor

2  Buig je been weer en zet je voet op de grond

3  Doe dit 10 keer en wissel van been

HOUD JE BEEN 10 SECONDEN GESTREKT

HEF TIJDENS HET STREKKEN JE TWEEDE BEEN LICHTJES OP
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RONDJES DRAAIEN 
MET BEEN

1    Strek 1 been uit naar voor 
      en maak kleine cirkels

MAAK GROTERE CIRKELS

HEF TIJDENS HET STREKKEN JE TWEEDE BEEN LICHTJES OP

2   Draai 5 keer in beide richtingen

3   Wissel van been en herhaal 5 keer
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HIELEN NAAR ZITVLAK

1   Breng de hiel van je voet naar je zitvlak

DOE DE OEFENING ZO SNEL MOGELIJK

DOE DE OEFENING OP DE TIPPEN VAN JE TENEN

2  Zet je voet terug neer 

3  Doe dit 10 keer en wissel van been
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NAAR VOOR BUIGEN

1    Kantel uit je heup naar voor 
      met een rechte rug

HOUD DE VOORWAARTSE POSITIE 10 SECONDEN AAN

DOE DIT 20 KEER

2   Ga weer rechtop zitten

3   Doe dit 10 keer
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SCHOUDERS OMHOOG

1   Armen naast het lichaam, 
     trek je schouders recht omhoog

3  Doe dit 10 keer

2  Duw je schouders weer omlaag

HOUD JE SCHOUDERS 10 SECONDEN OPGETROKKEN

DRAAI CIRKELS MET JE SCHOUDERS. DOE DIT IN BEIDE RICHTINGEN
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ZIJWAARTS TIKKEN

1   Reik zo ver mogelijk naar de grond 
     aan je rechterzijde

REIK DIEPER NAAR DE GROND TIK DE GROND AAN

3  Doe dit 10 keer

2  Kom terug recht. Reik zo ver mogelijk 
     naar de grond aan je linkerzijde
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BENEN NAAR ACHTER

1    Breng je been gestrekt naar achter tot 30°

2   Breng je been terug

3   Herhaal 10 keer en wissel van been

BRENG JE BEEN GESTREKT NAAR ACHTER TOT 45°

BRENG JE BEEN GESTREKT NAAR ACHTER TOT 60°
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BUIKSPIEREN

1   Zit op het puntje van je stoel, 
    armen gekruist op je borst

RAAK DE RUGLEUNING NIET EN HOUD 5 TELLEN AAN

RAAK DE RUGLEUNING NIET EN HOUD 10 TELLEN AAN

3  Doe dit 10 keer

2  Houd je rug recht en kantel naar achter.        
    Raak de rugleuning en kom terug recht  
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BENEN HEFFEN 
EN OPEN-DICHT

1    Zit op het puntje van je stoel, neem de 
      leuning vast en spreid je benen lichtjes
      Houd je rug recht!

HOUD JE BENEN 5 SECONDEN OMHOOG STEUN NIET MET JE HANDEN

2   Trek je benen naar je toe

3   Doe dit 10 keer
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BENEN HEFFEN EN 
VOOR-ACHTER

ZET JE VOET NIET HELEMAAL TERUG OP DE GROND

STEUN NIET MET JE HANDEN

Zit op het puntje van je stoel, neem de 
leuning vast en strek je benen voorwaarts
Houd je rug recht!

Trek je benen naar je toe

Doe dit 10 keer

1 

2

3
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want elke stap telt
www.10000stappen.be

TRAP OP EN AF

1   Stap voet per voet op de trap

STAP OP JE TENEN OP EN VAN DE TRAP

SPRING MET TWEE VOETEN SAMEN OP EN VAN DE TRAP

3  Doe dit 10 keer

2  Stap voet per voet weer van de trap af
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SQUATS

1   Ga rechtop staan met je armen vooruit. 
     Voeten op schouderbreedte

ZAK LANGZAAM DOOR JE BENEN. HOUD 5 SECONDEN AAN

SPRING OMHOOG NA ELKE SQUAT

3  Kom terug recht. Doe dit 5 keer

2  Zak langzaam door je benen, knieën naar 
    buiten gericht. Houd 2 seconden aan
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BEWEEGROUTE
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BEWEEGROUTE
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