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Opmerking: 
Oefeningen in stand met een step of een stabiel opstapje. 

Let op bij evenwichtsproblemen, wees voorzichtig. 
Veel van deze oefeningen kan je combineren met armbewegingen op- en zijwaarts. 

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

• Op en af de step stappen 2x30sec 
• Stand voor de step, 10x dezelfde voet op de step plaatsen en terug  2x10 links en rechts 
• 1 voet op de step, ander been 10x na elkaar gebogen optrekken  2x10 links en rechts 
• Stand voor de step, zet rechter voet op de step, hef het linker been in 1 vloeiende 

beweging over de step en plaats de linker voet neer. Breng het linker been in 1 
vloeiende beweging terug naar startpositie    2x10  links en rechts 

• Stand op de step, buig door je rechter been en laat je linker voet de grond raken, 
zonder te steunen en duw terug op zonder steun te nemen met het linker been        
2x10  links en rechts  

• Stand op step, steun op je rechter been en zwaai je linker been zijwaarts en terug   
       2x10 links en rechts 
•  Stand op step, steun op je rechter been en zwaai je linker been gestrekt       
        voorwaarts en terug   2x10 links en rechts  
• 1. Stand naast de step – 2. Zet linker voet zijwaarts op de step – 3. Plaats rechter voet bij op 

de step – 4. Zet linker voet zijwaarts van de step – 5. Plaats rechter voet bij af de step 
        Herbegin in andere richting   -  2x10  links en rechts 
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 (music:  https://www.bensound.com) 
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Op en af de step stappen  
Combineer eventueel met mee zwaaien van de armen  

2 x 30 seconden 
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 10 x dezelfde voet op  de stepplaatsen en terug,  
steunbeen licht gebogen (niet overstrekken!       )  

2 x 10  links en rechts 
 



Blijf Bewegen met Multiple Sclerose  
Programma 8 

1 voet op de step,  
ander been gebogen optrekken 

Combineer eventueel met armbewegingen 
2 x 10 herhalingen links en rechts 
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Stand zet rechter voet op de step,  
hef het linker been in 1 vloeiende beweging over de step en plaats de linker voet neer,  

breng het linker been in 1 vloeiende beweging terug naar startpositie     
2x10  links en rechts 



Stand op de step, buig door je rechter been,  
laat je linker voet de grond raken, zonder te steunen  

en duw terug op zonder steun te nemen met het linker been         

2x10  links en rechts  
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Stand op de step, steun op je rechter been,  
Zwaai je linker been zijwaarts en herhaal. 

2x10  links en rechts  
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Stand op step, steun op je rechter been,  
zwaai je linker been gestrekt voorwaarts en terug  

        2x10 links en rechts  
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1. Stand naast de step: 
2. Zet linker voet zijwaarts op de step 
3. Plaats rechter voet bij op de step 

4. Zet linker voet zijwaarts van de step 
5. Plaats rechter voet bij af de step 

Herbegin maar nu met rechts 
2x10 links en rechts 
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