Wat is fysiotinenagpi? (1/22)

Fysiotherapie kan van betekenis zijn bij onder andere:

Bewegen
Trainen / behoud conditie
Alternatieve manieren van bewegen aanleren

Verminderen van (secundaire) pijnklachten




Wat is fysiotihenapis? (2/2)

Fysiotherapie kan van betekenis zijn bij onder andere:

Aanmeten / laten uitproberen van hulpmiddelen
Balanstraining en valpreventie

Monitoren en behoud van longfunctie
Realiseren van maatregelen op het werk/hobby




Vraag
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A Hoort massage ook bij fysiotherapie en is het
zinvol?




Beweegmomm

'J Voor mensen met een
fysieke beperking geldt:
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Elke vorm van Kies zelf de manier van Maak bewegen een
beweging telt en heeft bewegen die binnen je vast onderdeel van je
een positief effect eigen grenzen past dagelijks leven

. Hoeveel kan ik bewegen
4 tot 18 jaar om gezond te blijven? en ouderen

Volwassenen

3x per week 2,5 uur per week 2x per week
spier- en botversterkende matig intensief bewegen spier- en botversterkende
activiteiten activiteiten
Matig intensief is als je Zoals buitenspelen, Verspreid het bewegen Voor ouderen in combinatie

ademhaling sneller wordt. fietsen en sporten. over meerdere dagen. met balansoefeningen.

Meer weten over de (epecr'ﬁ'eke} iveweggn'chi@ﬂen?

Kijk dan op Whmlsmifrmﬁpaﬁenbemgmnl/ .’;Mgrfahiwmn

kenniscentrum
sport & bewegen




Hoeintensiefbeweeqij?

Deintensiteitvaneenactiviteitkanper persoonen per

aandoeningerschillen.

® Lichtintensief:je hebt geemmerkbare verhoogde
hartslagof versneldeademhaling.

® Matig intensief:je hebteenverhoogdehartslagen een
versneldeademhaling.

® Zwaar intensiefje zweetenraaktbuitenadem.

Elkeactiviteitkanje langeren/of zwaardemakenof
vakerdoen.Dit zorgtook nog eensoorafwisseling.
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Beweegmomm




