


Vallen kunt u voorkomen met de In Balans trainingen. 
Woont u nog zelfstandig thuis maar merkt u bij dagelijkse 
bezigheden dat u uw balans dreigt te verliezen? Of heeft 
u bijvoorbeeld moeite met opstaan vanuit uw stoel? Voor 
veel ouderen zijn dit herkenbare situaties. Met eenvoudige 
oefeningen kunt u zichzelf sterker maken én uw evenwicht 
verbeteren. U staat letterlijk steviger op uw benen.  

Weer zelfvertrouwen
“Ik wil zo lang mogelijk zelfstandig 
blijven wonen en heb daarom mee -
gedaan aan de training In Balans. 
Ik weet nu waarop ik moet letten. Ik 
ben 78 jaar maar ik voel me in mijn 
hoofd helemaal niet oud. Ik merk 
wel dat mijn lijf niet altijd meewerkt 
zoals vroeger. Met een gerust hart 
durf ik ook weer zelf met de bus 
naar kleinkinderen te gaan.” 
Louise de Waal (78)
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steviger op de benen te staan
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�+  Cursusboek met oefeningen voor 

thuis

20 groepstrainingen 

  Het werkt echt!
“  Veel ouderen denken dat vallen er nu 
eenmaal bijhoort. Met deze groeps -
training versterkt u spieren en leert 
u beter balans te houden. Onderzoek 
laat zien dat u met deze training de 
kans op vallen aanzienlijk verkleint.”  
Nathalie van de Velde,  
internist ouderengeneeskunde

Gezellig groepje
“Hier in Amsterdam Noord heb  
ik meegedaan aan de training In 
Balans. Heb veel geleerd en we had-
den bovendien een leuke groep met 
allemaal leeftijdsgenoten. Dat was 
echt gezellig.  We zien elkaar nog 
steeds en wandelen soms samen.” 
Orlando Mensingh (68)

Goed in 
balans 
& zeker 
van uzelf!
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�+  minder angst om naar  
buiten te gaan
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