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Door Ludo van Wijk - Leefstijlnavigatie

' ¥ “Wat kun je bereiken met bewegen?”

Inzicht in aspecten van bewegen bij een (mogelijke) beperking
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Voorstellen
Kennistoets/inventarisatie
Achtergronden

Bewegen; wat is dat?
Zelfmanagement
Eindtoets kennis

Vragen?

S.V.p

Ludo van Wijk
Leefstijlnavigatie Weiteveen (gemeente Emmen)
Esther Dorrestijn en Ludo van Wijk (2012)

Bedrijfsfysiotherapeut, Leefstijlcoach,
Vitaalcoach, orthosystemisch therapeut

Brede carriére.......
Fysiotherapeut sinds 1990
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Is partner voor: Arbodienst, Gezondheidszorgbedrijf commercieel (Health care & Vitality
business), Vitaliteitssector, Sportsector, MKB en Grootzakelijk (ook in company).

Leefstijlnavigatie is partner en adviseur bij Gezondheidsmanagement ontwikkeling en
implementatie.

LSN stelt de vraag:

wanneer hebben jullie voor het laatst naar de vitaliteitin je bedrijf gekeken?
op organisatie niveau

op medewerkers niveau

wanneer heb jij voor het laatst naar jezelf geluisterd?

op individueel niveau

Wat hebben jullie vandaag actief gedaan?

Hoe heb je dit ervaren?

Wie van jullie doet aan sport? Zo ja, welke sport is dat?
Sporten moet?

Waarom zou dit van belang zijn?

Hoe dan effectief te sporten?

Wat is het verschil tussen sport en bewegen?

Wat is dan het beste?

Waar gaat het vaak mis?

Waar haal je jouw informatie?
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Nieuwe stoma: +/- 7000 patiénten per jaar
Aanleiding/pathologie: MDL/GYN/URO

“] Gezwel in darmbereik
— Ernstige onbehandelde obstipatie

Ernstige ontsteking
5@5"«” Verwijdering darm door chronische problemen
: Tijdelijk rust bij grote darmoperatie
. Aangeboren afwijkingen
[ y Complicatie na darmoperatie

Ongeluk/ (seksueel)geweld

+ Wat is normaal?

» Ja, het zijn normale mensen, met een
stoma

* Dus dan kunnen we normaal doen?

» Ja, met respect voor de persoonlijke
omstandigheden en situatie

Ooit een normaal mens
ontmoet?

Al Participeren op EIGEN niveau;

i ?
dit betekent “maatwerk”... En... hoe beviel dat:
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Gezondheid(s beleving)

Spiritualiteit

Medicatie
effect

Biologisch

atie

3 B ki
Ig'lf;lﬂﬁﬁﬂﬂ F * Vrije expressie
Holisme
blopsychosociaat mode Het geheel is meer
Leefstijlnavigatie Papendal - Stomavereniging - 27 juni 2022 dan de som der delen
MACHTELD HUBER

OPRICHTER
INSTITUTE FOR POSITIVE HEALTH

“De zorg moet transformeren en
wel van ziekte en preventie
naar het echt bevorderen van
gezondheid. Dat gaat breed!”

Toekomst van Zorg
mei - okt 2017
www.nrelive.nl/toekomstvanzorg

nrcliveyserie

Https://youtu.be/vEijGN6QTSpk
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2 “Gezondheid is een toestand van volledig fysiek, geestelijk en
r . . .
';- sociaal welbevinden en niet van louter het ontbreken van
ziekte”.
B
Volgens deze definitie zou eigenlijk bijna niemand gezond zijn!
>
11

v, “Gezondheid als het vermogen zich aan te passen en een
mmm) eigen regie te voeren, in het licht van de fysieke, emotionele
en sociale uitdagingen van het leven”

.
3 |

12
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Je gezond voelen

> MIUN [ Fihed
pUSITl EVE + Klachten en pijn
= Slapen
GEZU N D H El D LicHaamsFUNCTIES  © Eten
= Conditie
10
» Bewegen
8
= Zorgen voor jezelf : Snlhouden
= Jegrenzen kennen : c:ﬂcer!tr?ren
= Kennis van gezondheid 7 ' vmr:l_l_':u:nceren
ok DAGELIJKS MENTAAL 4 Jezelli' azcuc:pteren
. LI N
. mﬁ.ﬁxﬁ::ld FUNETIONERER 3 WELBEVINDEN =  Omgaan met verandering
* Hulp kunnen vragen o * Gevoel van controle
+ Zinvol leven
* Levenslust
+ Idealen willen bereiken
HEER0EN ZINGEVING .+ vertrouwen hebben
i * Accepteren
* Sociale contacten - “Barkbaarheil
* Serieus genomen worden i i
* Samen leuke dingen doen
* Steun van anderen . ge:’ﬂ::t_!n -
*  Erbij horen * Gelukkig zijn
. Zinvjolie dingen doen KWALITEIT VAN LEVEN =  Lekker in je vel zitten
* Interesse in de maatschappij * Balans
= Je veilig voelen
Leefstijlnavigatie Papendal - Stomavereniging - 27 juni 2022 *+ Hoe je woont

Rondkomen met je geld

‘www.iPositivehealth.com - versie 1.0 — oktober 2016 ©IPH

T
¢

Verandercirkel bij het Positieve Gezondheid-web

Hoe is het nu?

Wat ga je doen? T EIGEN REGIE!

L Wat zou je kunnen?

endal - Stomavereniging - 27 juni 2022 14

Wat zou je willen?

Leefstijlnavigatie
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Kennisvraag:

“ Moet je altijd naar een sportschool of sportclub?
¢ Wat kan maatwerk bewegen zijn?
¢ Wat is “ongemerkt” voldoende bewegen?

Leefstijlnavigatie Papendal - Stomavereniging - 27 juni 2022 16
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Bewegen is goed, meer bewegen is beter.

Doe minstens 150 minuten per week aan matig intensieve

inspanning, verspreid over diverse dagen. Langer, vaker en/ of
intensiever bewegen geeft extra gezondheidsvoordeel.

Doe minstens tweemaal per week spier- en botversterkende
activiteiten, voor ouderen gecombineerd met balansoefeningen.

En: voorkom veel stilzitten.
150 minuten is 2,5 uur; een week kent

Stoelfiets: Tunturi, Cubii,

WorkTrainer, etc.

168 uur, waarvan ca. 84 (7 x 12) “actief”

gebruikt kunnen worden ...... wat let je?

17

Jeugd
4 tot 18 jaar
» g

3x per week
spier- en botversterkende
activiteiten

1 uur per dag
matig intensief bewegen

Zoals volleybal, dansen,

Matg inte e
oL buiten spelen en fietsen.

adembaling snefler wo

https://www.kenniscentrum
sportenbewegen.nl/product
en/beweegrichtlijnen/

Zie ook RIVM:
https://www.rivm.nl/leefst
ijlmonitor/bewegen

Hoeveel kan ik bewegen
om gezond te blijven?

Volwassenen
en ouderen

2x per week
spier- en botversterkende
activiteiten

2,5 uur per week
matig intensief bewegen

Verspreid h
meer

'J Voor mensen met een

¢ fvsieke beperking geldt:

Elke vorm van Kies zelf de manier van

beweging telt en heeft bewegen die bij jou past
een positief effect binnen je eigen grenzen

Maak bewegen een
vast onderdeel van je
dagelijks leven

18
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Voor mensen met een (fysieke) beperking geldt:

Elke vorm van beweging telt en heeft een positief effect.
Kies zelf de manier van bewegen die binnen je eigen grenzen past.

Maak bewegen een vast onderdeel van je dagelijks leven.

Positieve gezondheid!

Dus:
Maatwerk, eigen regie, zelfmanagement

-
-

r:(wr

Het kan! Er zijn twee manieren om stof te zuigen:

Hou je steel met beide handen vast. Deze manier gebruik je het
best als je druk moet uitoefenen tijdens het stofzuigen. Denk maar
aan het stofzuigen van een tapijt.

Hou de steel met één hand vast. Met de andere hand hou je de
slang vast achter je rug. Zo oefen je minder druk uit en kan je
makkelijk laminaat en parket stofzuigen.

Moet je onder bed stofzuigen? Steun dan met één knie op de grond en
met je hand op de andere knie.

Gebruik je benen én zorg voor voldoende lengte van de zuigstang

20
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Kiss (Keep it short & simpel)

Stel niet te hoge eisen

Hou de “lading” binnen de grenzen
Beter kort en goed dan lang en slecht/ slordig

Plan duidelijk op de dag en wacht niet tot ‘s avonds

Belasting / belastbaarheid

21

PRESTATIENIVEAU

EINDE TRAINING

JUIST GEPLAATSTE . -
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TE VROEG GEPLAATSTE TE LAAT GEPLAATSTE o

TRAININGSPRIKKEL TRAININGSPRIKKEL Nigr . F B

© Bee Actif | Grafische weergave trainingsprincipe Supercompensatie

v
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X!
Per dag beschik je over een pers on@)nden voorraad

energie &

Wilskracht is mooi en som @ om door te gaan

Gezond verstand is n%m wilskracht op tijd te
onderbreken \

Zo ga je op de %ﬂem om uitputting te voorkomen
Oh ja; luiﬁ\n ar je lijf...., maar ook weer niet te goed...!

o2’

23

Op tijd ontspannen
Eigen methode:
Staren over het water y
Progressieve Relaxatie (Jacobson
Meditatie
Body scan

Lezen

Mindfulness!

24
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Beweegprogram Ma . Behandeling van lokale fysieke problemen
* Mobiliseren van gewrichten
Lokaal + Kortdurende lokale pijnbehandeling
+ Oefengroepen
totaal sroep

» Bewustzijns oefeningen om lichaam beter te
Body awareness beheersen

+ Ontspanningstherapie

* Rust- en slaaptraining

Vrije toegankelijkheid

25

Wie past actief inzet van ademhaling toe?
12 - 15 keer per minuut (0.a. Radboud UMC)
Loopt op bij inspanning (en bij stress!)
Ondersteunt bijvoorbeeld:

Spierkracht

Balans

o . Voel en controleer

rgaanfunctie .

Psychische gesteldheid maar eens Je
eigen ademhaling!

26
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Doorboord
Blijvende opening (doorgaans)
Is niet meer zoals vroeger

Heeft nog steeds herstelvermogen

Kan nog net zo goed herstellen als de rest van je lichaam

Oppassen met overbelasting/ traumata (ongelukjes)

27

De rechte en schuine buikspieren helpen bij een goed postuur
Core stability
Balans

Steuncorset organen
De haas kantelt graag het bekken
Holle rug Dus let op de juiste groepen
Eventueel rugklachten e jUiSte samenhang te
trainen en te versterken!

28
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- Van klein naar groot

v/ De rechte- en schuine buikspieren trainen
Ronde rug houden

!ﬁr’ Nek ontspannen met kin net boven de borst

Niet trekken aan je nek!

,\/ De “Haas” uitschakelen
b Gaan we “FF” doen!...?

29
Google en YouTube zijn je vrienden (nou ja...):
7-’ , Bijvoorbeeld:
https://youtu.be/fcRszvT_yxw
https://youtu.be/79rXQHgjgcM
X3
L Er is zat te vinden.....
30
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-, o
Bruggetje maken w

){ . . .
ng Superman (uitstrekken arm en been kruislings)
) Pas op met: Doen we ook “FF”...!1...?
&aﬁ.’- Rugopstrekking
Planking

S e T

31

Hou zou je dat kunnen trainen?

Tandenpoetsen op één been
9 " Op je tenen afwassen
Oefeningen op één been opbouwen en vergroten
‘ Over een lijn/ koord lopen, later een balk
&vﬁ Op een oefenschotel (bosu ball) gaan staan

Oefenen op een wiebelplank, bosu ball of oefenschotel

32
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r;;(w _

33

Denk simpel.....

q é ) Walking poles zijn nog geen rollator
‘ Helpen de knieén ontlasten
[ Zorgen voor stabiliteit
. \ ' (Balans) )
’_:’:‘ I'.I ' ‘
L5 \ f *
34
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Stoeloefeningen:
Bekken kantelen
Billen aanknijpen

3

Benen heffen (gebogen/ gestrekt)

Onderbenen aantrekken
Tenen graven

Voeten flexen
Uitstrekken

Opdrukken
Enzovoorts......

Zie bijvoorbeeld:

https://www.isala.nl/patientenfolders/7424-

oefeningen-in-zit/

35

a

Vul hier uw zoskopdracht in

vereniging

Folders

Je kunt onze foders bestellen of downloaden, maak hieronder je keuzs

Praatkaart ziekte van

] & =

4 Download 4 Download

sssssssss StomaJONG Leven met Colostoma

lis

O stoma App

34 Meldpunt

Praatkaart Colitis
ulcerosa

4 Download

lleostoma

https://www.stomavereniging.nl/hulp-informatie/folders/

Sportief bewegen

Alles wat je moet weten over

bewegen met een stoma of pouch.

Vind tips en handige informatie.

4 Download

36
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Stomavereniging

Stichting Darmkanker

MLD arts

MLD poli

Internist

Andere behandelend specialist
Huisarts

Stomaverpleegkundige
Fysiotherapeut (bekken, oncologisch)
Etc.

37

Wat hebben jullie vandaag nieuw geleerd?
Wat was “een openbaring”?

Benoem eens hoe je effectief kan sporten?
Wat is het verschil tussen sport en bewegen?
Wat is dan het beste?

Waar gaat het vaak mis?

Waar haal je jouw informatie?

38
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Body scan om te ontspannen

Leefstijlnavigatie Papendal - Stomavereniging - 27 juni 2022

39

Vragen?

¢ Als daar nog tijd voor is....

Leefstijlnavigatie Papendal - Stomavereniging - 27 juni 2022

40
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Nog een fijne middag en voor straks een goede thuisreis!

41

N Ademhaling!

42
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( .
Transverse abdominis

Located under the obliques, itis the
deepest of the abdominal muscles and
wraps around your spine for protection
| and stability.

v,

\.

-
Internal abdominal oblique
Located under the external obliques,

running in the opposite direction.

-

-~

abdomen.
\.

External abdominal oblique
Located on the side and front of the

~

7

\

Rectus abdominis

Located along the front of the abdomen,
this is the most well-known abdominal.
Often referred to as the “six pack!”

43

M.

Iliacus

e

M. Psoas minor en
major

(N
\ |

|

4

44
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