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7 CategoriEEn

55 omweggetjes,

.

 OVER EEN OMGEKEERDE
WANDELSTOK STAPPEN

VAN STEEN NAAR STEEN 
SPRINGEN

MET EEN BAL STUITEREN 
TIJDENS HET WANDELEN

SCHERMEN LOPEN MET EEN GEWICHT IN 
ELKE HAND

EEN VOETBAL OMHOOG
HOUDEN

DOEN ALSOF JE 
SCHAATST

MET JE WIJSVINGERS TEGEN
JE SLAAP DRUKKEN DE RIEM MET TWEE 

HANDEN VASTHOUDEN

(ROL)SCHAATSEN

JE KNIEËn  HEEL HOOG
OPTILLEN

TEGEN EEN (WANDEL)STOK
AAN TRAPPEN LOOPFIETSEN 

LOPEN OP EEN  GESCHILDERDE
‘TRAP ILLUSIE’

NIEUW LOOPPATROON ALTERNATIEVEN VOOR 
NORMAAL LOPEN

VISUALISEREN OF BEKIJKEN 
VAN BEWEGING

JE MENTALE TOESTAND
VERANDEREN 

VERANDEREN VAN  VEREISTEN
VOOR BALANS 

inTERNE CUESexterne CUES

ZIJWAARTS LOPEN LOPEN ALS EEN 
STIERENVECHTER

FIETSEN 
OVER EEN LASERSTRAAL

STAPPEN 

LOPEN OP HET RITME 
VAN EEN METRONOOM

JE BENEN KRUISEN TIJDENS 
HET LOPEN 

MET HELE GROTE 
STAPPEN LOPEN 

BADMINTONNEN 
NAAR VOREN LOPEN TIJDENS

HET DANSENKIJKEN NAAR IEMAND
DIE LOOPT

IN WATER LOPEN 
3D VISUELE CUES in een 

regelmatig patroon op 
de vloer 

2D VISUELE CUES IN EEN
REGELMATIG PATROON OP

DE VLOER 
LOPEN OP HET RITME

VAN DE MuZIEK

WIJDERE BOCHTEN
MAKEN

TEGEN EEN BAL SCHOPPEN DIE
AAN EEN TOUWTJE HANGT

BASKETBALLEN JE ARMEN ACHTER JE 
RUG BRENGEN 

RENNEN STEPPEN

JE GEWICHT VERPLAATSEN

HUIDTRILLINGEN 
LOPEN MET GEWICHTEN 

OP DE SCHOENEN

OP STELTEN LOPEN 

ACHTERUIT LOPEN STREKKEN VAN DE 
ONDERSTE LEDEMATEN

STREKKEN VAN DE ROMPSPIEREN 
EN ACHTEROVER BUIGENEEN STAP OPZIJ ZETTEN 

JE ARMEN GEBRUIKEN  

EEN LADDER OP-
of afklimmen 

LANGS EEN SMALLE 
LIJN LOPEN  

VOORUIT GLIJDEN OP EEN 
GLADDE VLOER 

OVER IEMANDS VOET
STAPPEN 

OVER JE EIGEN VOET
STAPPEN  

OPDRUKKEN VANUIT 
ZITTENDE POSITIE 

BIJ ELKE TEL MET DE  HIEL DE 
DE GROND RAKEN 

draai maken en daarbij 
buitenste arm omhoog 

heffen

DE TRAP OPLOPEN
OF AFLOPEN 

OMDRAAIEN TERWIJL JE DENKT AAN 
HET VERPLAATSEN VAN 

JE GEWICHT

TEGEN EEN VOORWERP SCHOPPEN 
DAT OVER DE VLOER GLIJDT 

STIMULEREN VAN HET
RUGGENMERG


