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Opmerking: 
Oefeningen in zit aan tafel 

Maak grote bewegingen met je armen en laat je romp goed meebewegen waar het kan,  
bij de andere oefeningen hou je romp zo recht en groot mogelijk 

Respecteer de Corona maatregelen, was regelmatig je handen met zeep! 
 

• Zit aan de tafel, leg je linker hand op de tafel, hand en vingers goed gespreid, handdoek (of iets dat 
schuift) onder je rechter hand, schuif met je rechter arm voorwaarts over de tafel, duw met je linkerhand 
op de tafel    2x10  links en rechts 

• Zit aan tafel (zoals vorige oefening)maak nu zijwaartse schuifbewegingen over tafel 
        2x10  links en rechts  

• Zit aan tafel, steun met je beide handen op de handdoeken, schuif je armen op de tafel samen 
voorwaarts, 2x10                         maak ook grote cirkelbewegingen over de tafel  2x10  

         kan je ook met lichte druk van je handen op de tafel 

• Zit aan tafel, neem de handdoek met beide handen stevig  vast en breng handen op schouderhoogte, 
trek nu je handen uit elkaar en duw nadien je handen tegen elkaar, probeer je romp goed recht te houden 

        2x10 telkens 5 sec trekken en duwen   

• Zit aan tafel, armen gesteund op tafel, neem citroen of tennisbal en rol deze van de ene hand in de 
andere over tafel probeer eenzelfde ritme te houden  2x30 sec 

• Zit aan tafel, neem citroen, tennisbal, flesje water,… in je ene hand en leg je andere hand open en plat 
op de tafel, strek je arm opwaarts en duw tegelijkertijd met je ander hand op de tafel   

        2x10 links en rechts 

• Zit aan tafel, flesje water of gewichtje in je hand,  voorarmen gesteund op de tafel, draai met je hand  
(voorarm) dat het dopje van het flesje van de ene naar de andere kant draait, let op een goede rechte 
houding van je romp   2x10  links en rechts 
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Blijf Bewegen met Multiple Sclerose  
Programma 7 : VIDEO 

 (music:  https://www.bensound.com) 



Blijf Bewegen met Multiple Sclerose  
Programma 7 

Zit aan de tafel, leg je linker hand op de tafel,  
hand en vingers goed gespreid,  

handdoek (of iets dat schuift) onder je rechter hand,  
schuif met je rechter arm voorwaarts over de tafel, 

duw met je linkerhand op de tafel 
2x10  links en rechts 



Zit aan tafel (zoals vorige oefening) 

maak nu zijwaartse schuifbewegingen over de tafel 
2x10  links en rechts 
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Zit aan tafel, steun met je beide handen op de handdoek 

en schuif je armen op de tafel samen voorwaarts, 2x10 
maak ook grote cirkelbewegingen over de tafel  2x10 
kan je ook met lichte druk van je handen op de tafel 
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Blijf Bewegen met Multiple Sclerose  
Programma 7 

Zit aan tafel, neem de handdoek met beide stevig handen vast 
en breng handen op schouderhoogte, trek nu je handen uit elkaar 

en duw nadien je handen tegen elkaar 
probeer je romp goed recht te houden 
2x10 telkens 5 sec trekken en duwen   



Blijf Bewegen met Multiple Sclerose (MS) 
Programma 7 

Zit aan tafel, armen gesteund op tafel,  
neem citroen of tennisbal en rol deze van de ene hand in de andere 

probeer eenzelfde ritme te houden 
2x30 sec 
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Zit aan tafel, neem citroen, tennisbal, flesje water,… in je ene 
hand en leg je andere hand open en plat op de tafel. 

strek je arm opwaarts en duw tegelijkertijd  
met je ander hand op de tafel  2x10 links en rechts 
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Zit aan tafel, flesje water of gewicht in je hand  
voorarmen gesteund op de tafel, draai met je hand  

zodat het dopje van het flesje van de ene naar de andere kant draait,  
let op een goede rechte houding van je romp 

2x10  links en rechts 


