
INSPIRATIEBROCHURE

WAAR KAN IK ALS VOLWASSENE
SCHOOLSLAG LEREN ZONDER MIJN
NEK EN ONDERRUG TE BELASTEN?

Schoolslag lijkt vertrouwd, maar kan bij volwassenen nek- en onderrugklachten geven
als het hoofd te hoog blijft en de rug hol trekt.

VAN HELDER INZICHT TOT ZORGVULDIGE UITVOERING
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IN EEN OOGOPSLAG

DE BELANGRIJKSTE INZICHTEN
Schoolslag lijkt vertrouwd, maar kan bij volwassenen nek- en onderrugklachten geven als het hoofd te hoog
blijft en de rug hol trekt.

WAAROM TRADITIONELE SCHOOLSLAG SPANNING KAN GEVEN

01

WAAROM TRADITIONELE
SCHOOLSLAG SPANNING...

Veel volwassenen hebben als
kind geleerd om schoolslag te
zwemmen met hun hoofd
voortdurend boven water.

02

HOE ZIET DE SCHOOLSLAG
VAN SWIM IN BALANCE...

De Swim in
Balance-schoolslag lijkt meer
op een vloeiende
dolfijnbeweging dan op de
klassieke Nederlandse
schoolslag. Je beweegt iedere
slag onder en boven water.

03

WAAROM IEDERE SLAG
ONDER WATER GAAN

Bij traditionele schoolslag
houden veel volwassenen hun
hoofd continu boven water.
Daardoor moeten de
nekspieren het hoofd
voortdurend ondersteunen.

ONDERWERPEN UIT DE BROCHURE

WAAROM TRADITIONELE HOE ZIET DE SCHOOLSLAG WAAROM IEDERE SLAG ONDER SCHOOLSLAG BIJ EEN STIJVE

VAN HELDER INZICHT TOT ZORGVULDIGE UITVOERING
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VAN INZICHT NAAR UITVOERING

EEN HELDERE AANPAK
Schoolslag lijkt vertrouwd, maar kan bij volwassenen nek- en onderrugklachten geven als het hoofd te hoog blijft en
de rug hol trekt.

DE AANPAK IN BEELD

01
SCHOOLSLAG BIJ EEN STIJVE ONDERRUG
De schoolslag volgens de Swim in Balance-methode kan ook interessant zijn wanneer je vooral last
hebt van een stijve onderrug.

02
OOK DE HEUPEN EN BENEN SPELEN EEN GROTE ROL
De Swim in Balance-schoolslag is niet alleen een armbeweging.

03
LANG UITDRIJVEN IN PLAATS VAN STEEDS HARDER WERKEN
Een ander belangrijk onderdeel van de Swim in Balance-schoolslag is het uitdrijven.

04
SCHOOLSLAG VANUIT DE ALEXANDER TECHNIEK
De Swim in Balance-methode is ontwikkeld vanuit principes uit de Alexander Techniek.

05
WAAROM DE SWIM IN BALANCE-SCHOOLSLAG ANDERS IS DAN DE OLYMPISCHE SCHOOLSLAG

De Swim in Balance-schoolslag lijkt door de golvende beweging op onderdelen op een
wedstrijdschoolslag, maar het doel is anders.
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DE VOLGENDE STAP

KLAAR VOOR
MEER INZICHT?

Waarom traditionele schoolslag spanning kan geven bij volwassenen

Hoe ziet de schoolslag van Swim in Balance eruit

Waarom iedere slag onder water gaan

BEKIJK DE WEBSITE

swiminbalance.nl

Schoolslag lijkt vertrouwd, maar kan bij volwassenen nek- en onderrugklachten geven als het hoofd
te hoog blijft en de rug hol trekt.
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