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WAT KAN IK ZELF DOEN"

WAT MERK IK VAN EEN BLESSURE

?
AAN MIJN ACHILLESPEES? WACHT NIET AF
- VERDIKKING VAN DE ACHILLESPEES EN NEEM GEEN ﬁ
- PIINKLACHTEN TIJDENS OF NA LANGDURIGE RUST
INSPANNING
- PIIN BIJ HET KNIJPEN IN
DE ACHILLESPEES
J DOE KRACHT
OEFENINGEN VAN
|_|4. 4 DE KUITSPIEREN
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VERMUID
ACTIVITEITEN DIE
VEEL PIJN GEVEN

BOUW HET SPORTEN
RUSTIG OP ALS
HET BETER GAAT

Vel A

TRAINING

MEER WETEN?
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