Trainen van spierkracht en uithoudingsvermogen
in de geriatrische revalidatie

Voor fysiotherapeuten

Uit onderzoek blijkt:

Volg daarom deze trainingskarakteristieken:

Verbeteren van uithoudingsvermogen
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@ Begin zo nodig op lagere frequentie,
intensiteit of tijd

Varieer tussen trainingskarakteristieken
bijvoorbeeld korter maar vaker

Dit product bevat kennis uit de onderzoeken Fit4¥rail,
SOHIP en Hospital ADL. Meer informatie is te vinden op
www.unoamsterdam.nl/trainenvoorouderen
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