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• Ter plaatse stappen en goed met de armen meebewegen  2 x 30 sec 

• Uitvalpassen voorwaarts 2 x 10  links en rechts 

• Uitvalpassen zijwaarts 2 x 10  links en rechts 

• Squaten ter plaatse 1 x 10  

• Lunges ter plaatse 1 x 10  links en rechts 

• Huppelen ter plaatse benen zijwaarts spreiden 2 x 10  

• Huppelen ter plaatse benen voor – achterwaarts verplaatsen 2 x 10  

• Squaten ter plaatse 1 x 10  

• Lunge ter plaatse 1 x 10  

 

Opmerking: 

Veel van deze oefeningen kunnen gecombineerd worden met de armen  mee te laten 
bewegen, je kan ook gewichtjes in je handen nemen,…wees creatief 
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 (music:  https://www.bensound.com) 
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Ter plaatse stappen, zwaai mee met je armen  
 

2 x 30 seconden 



Blijf Bewegen met Multiple Sclerose  
Programma 1 

Voorwaartse uitval passen 
Combineer eventueel met armbewegingen (gewichtjes, …) 

2 x 10 herhalingen Rechts 
2 x 10 herhalingen Links  
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Zijwaartse uitval passen 
Combineer eventueel met armbewegingen (gewichtjes,…) 

2 x 10 herhalingen Rechts 
2 x 10 herhalingen Links  
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Squat 
Buig door knieën tot maximum 90° 

knieën niet voorbij je tenen en romp zo recht mogelijk  
 strek gelijktijdig armen horizontaal 

1 x 10 herhalingen 
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Lunge  
Voorwaartse spreidstand 

 Buig door achterste been tot (eventueel) aan de grond en terug opduwen 
romp zo recht mogelijk houden en voorste knie niet voorbij de tenen. 

1 x 10 herhalingen Rechts - 1 x 10 herhalingen Links 
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Huppelen ter plaatse  
 
 

Benen zijwaarts open en toe 
2 x 10 herhalingen  

 
 

Voor en achter 
2 x 10 herhalingen 

 
 

Combineer met armbewegingen voor- en zijwaarts 
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Squaten  
Buig door knieën tot maximum 90 

knieën niet voorbij je tenen en romp zo recht mogelijk  
 strek gelijktijdig armen horizontaal 

1 x 10 herhalingen 
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Lunges  
Voorwaartse spreidstand 

 Buig door achterste been tot (eventueel) aan de grond en terug opduwen 
romp zo recht mogelijk houden en voorste knie voorbij de tenen 

1 x 10 herhalingen Rechts - 1 x 10 herhalingen Links 



 
 

Doel 
 
• Gewrichtsmobiliteit behouden 

 
• Recuperatie na inspanning 

 
Veiligheid voor alles 

 
• Bij evenwichtsproblemen 

     zorg steeds voor voldoende 
     steun en houvast !! 

 
 
 

Borstspieren 
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