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[bookmark: _GoBack]Figure 9. Example advisory text I Move
In this example, the introductory page of the first session of I Move is shown. Instructions regarding the session and program are given and virtual coach Jeroen introduces himself via a video.


Figure 8. Example advisory text Active Plus
In this example, the participants receives tailored bone- and muscle strengthening exercises. The exercise is presented with both textual and video instructions.
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Beweegoefeningen

In het vorige advies heeft u al enkele beweegoefeni n. Hopelijk heeft u deze al eens uitgeprobeerd
en zijn deze u goed bevallen. U ontvangt nu weer een aantal andere oefeningen van ons. Probeer deze nieuwe oefeningen
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spiergroepen van uw lichaam. Het wordt namelijk aangeraden dat u minimaal twee keer per week spier- en
botversterkende oefeningen gecombineerd met balansoefeningen doet. Deze oefeningen kunt u daar goed voor

gebruiken

Onderstaande oefening is goed voor het trainen van uw armkracht en uw borstspieren.





