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.
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WAAROM TRADITIONELE SCHOOLSLAG SPANNING KAN GEVEN

De Hongaarse Agnes Balogh (27), dicin  zegt Seka.

WAAROM TRADITIONELE
SCHOOLSLAG SPANNING...

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

ONDERWERPEN UIT DE BROCHURE

WAAROM TRADITIONELE

HOE ZIET DE SCHOOLSLAG

Detechniek

Esther Visser,
eigenaresse van
Swim in Balance,

is professioneel
violiste en gediplo-
meerd lerares
Alexander Techniek.
De door de Engelse
wedstriidzwemmer
Steven Shaw ont
wikkelde zwem.
methode Swim in
Balance vind ziin
orsprong in die
techniek. Shaw
schreef in 1996
The Art of Swim-
ming, waarin hij een
aanpak van water-
vrees beschreef,
Inmiddels wordt de
methode toegepast
innegen landen.
Swim in Balance

is de enige zwem-
school in Nederland
die deze methode
aanbiedt en alle
leraren zijn doar
Steven Shaw op-

balance.nl.

Rritta Graf(44)

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.
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WAAROM |IEDERE SLAG ONDER

. verderen verdween onder wa-
ter. Met veel mocite kwam ik
weer boven. De badmeester

* stond erbij en keer ernaar. Hij
werd zelfs boos op me en iep
me naar de kant. De school-
meester vond het daarna een te
groot risico om mij nog mee te
nemen naar het zwembad. Dus
moest ik voortaan op school
blijven als de anderen gingen
Zwemmen.

Als volwassen vrouw vond ik
het te gek voor woorden dat ik
niet in het diepe durfde zwem-
men. Ik heb geprobeerd van die
angst af te komen. Een keer
deed ik zwemles voor volwasse-
nen. Dat was geen succes. Ik
kreeg les in een grote groep, sa-
men met mensen die nog hele-
maal niet konden zwemmen,
Maar ik kon wel zwemmen.

Wat doe jij hier, vroeg de bad-
meester. Toen moest ik mee-
«doen met een kinderklasje en
meteen bij les 1 in het water
springen en door een gat dui-
ken. Toen ik dat nict durfde,
ben ik weggestuurd. Mijn les-
geld kon ik ophalen bij de kassa.
Het bleef knagen. Als ik men-
sen 720 7wemmen dache it-n.

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.
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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.
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DE AANPAK IN BEELD

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.

OOK DE HEUPEN EN BENEN SPELEN EEN GROTE ROL

De Swim in Balance-schoolslag is niet alleen een armbeweging.

LANG UITDRIJVEN IN PLAATS VAN STEEDS HARDER WERKEN

Een ander belangrijk onderdeel van de Swim in Balance-schoolslag is het uitdrijven.

SCHOOLSLAG VANUIT DE ALEXANDER TECHNIEK

De Swim in Balance-methode is ontwikkeld vanuit principes uit de Alexander Techniek.

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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