BEWEEGSCHEMA'S VOOR CHAUFFEURS

Om je alvast op weg te helpen vind je hieronder twee
voorbeelden van beweegschema's, waarin we een
overzicht van oefeningen per rit geven. De beweegschema's
houden verschillende ritten aan, maar pas het schema
vooral aan op je eigen rooster. Omdat het voor chauffeurs
niet mogelijk is om tijdens het werk frequent op te staan
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van de chauffeurstoel is het van belang om ook tijdens de
uren dat je rijdt zoveel mogelijk actief te zijn. Het spreekt
vanzelf dat dit niet kan tijdens het rijden zelf maar
wellicht wel tijdens gedwongen, korte, rij pauzes zoals in
files en het wachten voor een stoplicht.

Voor de nachtritten kun je hetzelfde schema aanhouden.

SCHEMA 2 - MEER INTENSIEF
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