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Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 3

* \Vergeet niet de remmen van je rollator vast te zetten!!
*  Knieén heffen, als kan tot 90° 2 x 10 of ter plaatse stappen 2 x 30 sec
*  Optippen staan (niet houden) en terug volledige steun 2 x 10
* 1 been zijwaarts verplaatsen zorg dat je romp zo recht mogelijk blijft
2 x 10 links en recht

* Hef je rechterarm gestrekt zo hoog mogelijk en duw gelijktijdig met je linker arm op de handsteun
van de rollator, nadien wisselen

2 x10 Rechter arm — 2 x 10 Linker arm

* Stand aan je rollator, plaats je rechterhand met gestrekte arm op het zitje van je rollator, plaats je
linkerhand met gestrekte arm op het zitje van je rollator, vervolgens je rechterhand terug naar de
handsteun en dan de linker hand terug

2x10
*  Stand aan rollator, buig langzaam door je knieén en armen vervolgens langzaam terug rechtkomen
2 x 10 met vooral op benen opduwen, 2 x 10 met vooral armen opduwen

Opmerking:

Zorg dat je remmen geblokkeerd staan!!
Indien 2 x 10 teveel is doe je 1 x10 in de voormiddag en later op de dag nog een serie



Blijf Bewegen met Multiple Sclerose
Programma 3 : VIDEO

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




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 3

Stand aan rollator
Knieén afwisselend heffen tot 90° 2x10
OF
Ter plaatse stappen met steun 2 x 30 sec




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 3

Stand aan rollator

Op tippen staan (niet houden) en terug volledige steun op voet
2x10




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 3

Stand aan rollator
1 been zijwaarts verplaatsen, zorg dat je romp zo recht mogelijk blijft
2 x 10 Rechter been
2 x 10 Linker been




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 3

Stand aan rollator
Hef je rechterarm gestrekt zo hoog mogelijk en
duw gelijktijdig met je linker arm op de handsteun van de rollator
2 x10 Rechter arm — 2 x 10 Linker arm




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 3

Stand aan je rollator

» Plaats je rechterhand met gestrekte arm op de zitplaats
» Plaats je linkerhand met gestrekte arm op de zitplaats

» Neem met je rechterhand terug handsteun vast en vervolgens linker hand
2x10




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 3




Blijf Bewegen met Multiple Sclerose

Programma 3

Stand aan rollator

Buig langzaam door je knieén en armen
vervolgens langzaam terug rechtkomen
2 x 10 met vooral op benen opduwen

2 x 10 met vooral armen opduwen




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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