
 

©Fysioliek/Angelique van Driel. Cursus Long COVID Revalidatie. Deze cursus is alleen voor jou bestemd; niets uit deze cursus mag 
worden gekopieerd of verspreid zonder mijn toestemming. 

Voorbeeld oefenschema na stap 2.  
 

Het is handig om steeds een nieuw schema te maken voor wanneer je welke oefening gaat doen. 
Sommige oefeningen duren 5-7 minuten en andere 15-20 minuten. Kijk dat je inplant welke 
oefening voor jou past. Een schema maken helpt om overzicht te houden en creëert rust, omdat je 
het niet vooraf hoeft te bedenken wat je gaat doen. Ik geef je een voorbeeld waar ik alle 
oefeningen van stap 1 toevoeg. Gedurende stap 3 krijg je nieuwe oefeningen, die je dan kan 
vervangen voor de oefeningen uit de vorige stappen. Voel je vrij om het plan zo te maken dat het 
bij je past.  Je vult in het vakje hoe prettig jij die oefening hebt ervaren. 
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