
INSPIRATIEBROCHURE

WELKE ZWEMSLAG IS
GESCHIKT BIJ NEK-,
SCHOUDER- OF RUGKLACHTEN?

Er is niet één zwemslag die voor iedereen met nek-, schouder- of rugklachten het
beste werkt. Vaak maakt vooral de techniek het verschil.

VAN HELDER INZICHT TOT ZORGVULDIGE UITVOERING
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IN EEN OOGOPSLAG

DE BELANGRIJKSTE INZICHTEN
Er is niet één zwemslag die voor iedereen met nek-, schouder- of rugklachten het beste werkt. Vaak maakt
vooral de techniek het verschil.

WAAROM NIET ALLEEN DE ZWEMSLAG, MAAR VOORAL
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WAAROM NIET ALLEEN DE
ZWEMSLAG, MAAR...

Zwemmen wordt vaak
automatisch gezien als een
gezonde vorm van bewegen.
Toch maakt het volgens Swim
in Balance veel uit hoe je de
bewegingen uitvoert.
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WELKE ZWEMSLAG BIJ
NEK-, SCHOUDER- OF...

Er bestaat niet één zwemslag
die bij iedere klacht
automatisch de beste keuze is.
Swim in Balance maakt
daarom onderscheid tussen
verschillende doelen en
bewegingsvragen.
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BORSTCRAWL BIJ NEK-,
SCHOUDER- EN...

Borstcrawl kan binnen Swim in
Balance een passende slag
zijn als je wilt werken aan een
betere houding of je schouders
soepeler wilt leren gebruiken.

ONDERWERPEN UIT DE BROCHURE

WAAROM NIET ALLEEN WELKE ZWEMSLAG BIJ NEK- BORSTCRAWL BIJ NEK-, WAAROM BORSTCRAWL EEN...

VAN HELDER INZICHT TOT ZORGVULDIGE UITVOERING
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VAN INZICHT NAAR UITVOERING

EEN HELDERE AANPAK
Er is niet één zwemslag die voor iedereen met nek-, schouder- of rugklachten het beste werkt. Vaak maakt vooral
de techniek het verschil.

DE AANPAK IN BEELD
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WAAROM BORSTCRAWL EEN GOEDE KEUZE KAN ZIJN BIJ NEKKLACHTEN

Bij nekklachten is vooral belangrijk wat er gebeurt op het moment dat je ademhaalt. Veel zwemmers
draaien of tillen hun hoofd verder dan nodig.

02
BORSTCRAWL NA EEN HERNIA
Ook bij herstel na een hernia maakt Swim in Balance onderscheid tussen verschillende situaties.

03
WAAROM TRADITIONELE SCHOOLSLAG NEK- EN RUGKLACHTEN KAN VERSTERKEN

Veel volwassenen in Nederland hebben vroeger geleerd om schoolslag te zwemmen met het hoofd
voortdurend boven water.
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HOE DE SCHOOLSLAG VAN SWIM IN BALANCE VERSCHILT
Bij de Swim in Balance-schoolslag zwem je niet voortdurend met je hoofd boven water.

05
SCHOOLSLAG BIJ EEN STIJVE ONDERRUG
Een stijve onderrug vraagt niet altijd om zo weinig mogelijk beweging.
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DE VOLGENDE STAP

KLAAR VOOR
MEER INZICHT?

Waarom niet alleen de zwemslag, maar vooral de techniek

Welke zwemslag bij nek-, schouder- of rugklachten

Borstcrawl bij nek-, schouder- en rugklachten

BEKIJK DE WEBSITE

swiminbalance.nl

Er is niet één zwemslag die voor iedereen met nek-, schouder- of rugklachten het beste werkt. Vaak
maakt vooral de techniek het verschil.
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