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Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 4

Armen tegen het lichaam en buigen en langzaam terug strekken 2 x 10
Armen gestrekt voorwaarts heffen tot 90° (horizontaal) 2 x 10
Armen gestrekt zijwaarts heffen tot 90° (horizontaal) 2 x 10

Armen gestrekt tegen het lichaam, vervolgens armen buigen, dan armen volledig
opwaarts strekken, terug armen buigen en vervolgens terug strekken 2 x 10

Armen tegen het lichaam en elleboog 90° gebogen, onderarmen buitenwaarts
draaien bovenarm komt niet los van het lichaam en terug 2 x 10

Breng je rechter arm achterwaarts en strek hierbij je rug op (maak je groot),
terugkomen en vervolgens linker arm.

2 x 10 Rechter arm — 2 x 10 Linker arm

Opmerking:

Deze oefeningen kunnen in stand en/of in zit (rolstoel, stoel met of zonder
rugsteun) worden uitgevoerd. (Zie Video)

Hou je romp steeds zo recht en groot mogelijk.
Je kan werken met flesjes water, gewichtjes of elastische bandages (zie video)
Wees creatief maar hou het veilig, Forceer niets!!



Blijf Bewegen met Multiple Sclerose
Programma 4 : VIDEO

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




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 4

Zit of stand
Armen tegen het lichaam
Langzaam armen buigen naar de schouders

en terug strekken
2x10




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 4

Zit of stand

Armen gestrekt voorwaarts heffen tot 90° (horizontaal)
2x10




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 4

Zit of stand
Armen gestrekt zijwaarts heffen tot 90° (horizontaal)
2x10




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 4

Zit of stand
Armen gestrekt tegen het lichaam, vervolgens armen buigen naar
de schouders, dan armen volledig opwaarts strekken,

terug armen buigen en vervolgens uitstrekken naar beneden
2x10




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 4

Zit of stand
Armen tegen het lichaam en ellebogen 90° gebogen,
onderarmen buitenwaarts draaien

bovenarm komt niet los van het lichaam en terug
2x10




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 4

Zit of stand
Breng je rechter arm achterwaarts en strek hierbij je rug op
(maak je groot), terugkomen en vervolgens linker arm.
2 x 10 Rechter arm — 2 x 10 Linker arm




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

MULTIPLE SCLEROSE & STRETCHING

Doel RICHTLIJNEN VOOR STRETCHING

1/ Correcte uitgangshouding en uitvoering

* Gewrichtsmobiliteit behouden
2/ Langzaam rekken en NOOIT veren

. Recuperatle na |nspann|ng 3/ NOOIT ademhaling blokkeren

4/ 10 - 20 “ aanhouden
Veiligheid voor alles

5/ Langzaam terug naar uitgangshouding

. Bij evenwichtsproblemen 6/ Herhaal elke oefening 3 - 5 keer
zorg steeds voor voldoende 7/ Stretchen mag geen pijn doen
steun en houvast !!

8/ Draag makkelijke en losse kledij

Voorste Dijspier ﬂ Hamstrings Kuitspieren i Kuilspieren
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