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Blijf Bewegen met Multiple Sclerose
Programma 6

Dit programma kan je uitvoeren aan een trap
Probeer zoveel mogelijk om je steunbeen niet te overstrekken!
Gebruik de trapleuning indien nodig

Op en af eerste trede stappen 2 x 30 sec
10x dezelfde voet op 15t trede plaatsen en terug, steunbeen licht gebogen
(niet overstrekken!) 2 x 10 links en rechts

Zit, met handensteun, op 2% trede, strek 1 been uit en plaats je hiel op de grond
knie terug optrekken en tik met je tenen de grond 2x10 links en rechts

Zit, met handensteun, op 2% trede, strek 1 been uit en plaats je hiel op de grond
knie terug optrekken en voet op 1 trede plaatsen 2x10 links en rechts

Stand op eerste trede, neerwaarts 1 voet afstappen, dezelfde voet terug opwaarts
zetten 2 x 10 links en rechts

1 voet op de 15t trede, ander been optrekken 2x10 links en rechts
Zit met armen gestrekt en gesteund op de 29 trede, armen langzaam buigen
(bekken laten zakken) en terug strekken 2x10

Zit op de 29 trede, armen gekruist voor de borst, romp langzaam achteruit laten
zakken en 3-5 sec houden, voeten blijven in contact met de grond 2x10



Blijf Bewegen met Multiple Sclerose
Programma 6 : VIDEO

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



Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 6

Op en af eerste trede stappen

2 x 30 seconden
Gebruik eventueel trapleuning




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 6

10 x dezelfde voet op 15t trede plaatsen en terug,
steunbeen licht gebogen (niet overstrekken! % )

2 x 10 links en rechts
Gebruik eventueel trapleuning




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose (MS)

Programma 6

Zit, met handensteun, op de 29 trede
Strek 1 been uit en plaats je hiel op de grond
Trek je been terug op en tik met je tenen de grond
2x10 links en rechts




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose (MS)

Programma 6

Zit, met handensteun, op de 29 trede
Strek 1 been uit en plaats je hiel op de grond
Trek je been terug op en plaats op de 15 trede
2x10 links en rechts




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 6

Stand op eerste trede
Neerwaarts 1 voet afstappen
Dezelfde voet terug opwaarts zetten

2x10 links en rechts
Gebruik eventueel trapleuning




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 6

1 voet op de 15 trede,
ander been gebogen optrekken

2 x 10 herhalingen links en rechts
Gebruik eventueel trapleuning




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 6

Zit, met armen gestrekt en handensteun op de 2% trede
Armen langzaam buigen (bekken laten zakken)
en terug strekken
2x10 herhalingen




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 6

Zit op de 29 trede
Armen gekruist over de borst
Romp langzaam achteruit laten zakken en 3 — 5 sec houden

Voeten blijven in contact met de grond
2x10




