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Bewegen...

Zo snel als mogelijk
Zo vaak mogelijk

Zo veel mogelijk: maar heel klein helpt ook al

Zo LEUK als mogelijk

Bewegen, bewegen en bewegen ...
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UDitkomsten Amerikaans onderzoek hij
patiénten met vroegmohilisatie

L

Inspanningscapaciteit bij wandelen: patiénten die drie weken op de
IC hebben gelegen, halen nog geen eenderde van de prestatie van
gezonde mensen. Na een jaar is hun inspanningscapaciteit 66 pro-
cent. Het kost dus enorm veel tijd om de achterstand in te halen.
Patigénten liggen gemiddeld twee dagen korter op de IC.

Patiénten hebben gemiddeld 2 1/2z dag minder beademing nodig.
Patiénten kunnen eerder zelfstandig eten, aankleden en stukjes
lopen.

Van de controlegroep kon 24 procent na ontslag meteen naar huis
in plaats van naar een revalidatieopvang. Van de patiénten die
vroegmobilisatie kregen kon maar liefst 43 procent direct naar
huis.

@
locomotion . s IO

locomotion . ]
lDCD.I'I'IDT!Dn *

wcomotion d r oorBeter ._‘ ID“ M"H D
L]

1ibbe&knibbe, © 2013
iden & Verboden te kopiéren

GEBRUIK



Wat gebeurt er als je ‘t niet doet?

Spier atrofie: 2% per dag
VO2 Max (| 0.9% per dag)

Bot ontkalking (6mg/dag calcium) = 2% bot
massa/maand (en dat duurt 2 jaar voor het weer normaal is)

T Hartslag in rust
| Slag volume: 28% daling na 10 dagen bedrust

* Dit geldt bij gezonde mensen en geen zieke, ondervoede, met medicatie,
kalmering, etc.
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negatieve effecten van rust nemen maanden
stel in beslag en zijn ernstiger naarmate er
 langer verblijf is

er........ElKE dag telt!
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............EIke dag telt!

Dus zo snel mogelijk in beweging,
hoe dan ook!
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Gehandicaptenzorg

Cello, Astrid Cornelissen: De Kracht
van de Eenvoud

Expliciet gericht op mensen met een Ernstige Meervoudige
Beperking
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Vuilniszak en pomp

Doel

De deelnemer ervaart beweging door luchtdruk.

Materialen

Handpomp
Touwtje of tie wrap
Stevige vuilniszak
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Bewegingsarmoede voorkomen

* Via alle zintuigen

 Eenvoud: in middelen en stapjes

o Geintegreerd in dagelijkse activiteiten
wordt een enorme intensiteit bereikt

o EUK!!
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OMAVINDT
KIS, HEEL HANDIG

HET ZION SCHOENEN
MET KUTTE BAND
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MUN HAND \IBLGEN, MOMENTUM GEBRUIIKEN DRIE
DUBRBELE SALTO EN KLAAR (S KKEES. \IOLGT U MILY?
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VOLGT U MIDN HAND Al Al, KAPITEINM
VOOR DE JUISTE KOERS RECHT ZoDIE GAAT
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Obese dliénten trekken hun sokken aan (7.18). & like ¥ delen ¥ Meerinformatie
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Duwen tegen handen, naar links, rechts etc.
Met de armen bewegen: prikkelen, iets pakken
Zelf tanden poetsen

Zelf wassen (verzorgend wassen)

Staande een ander te woord staan

Betere ademhaling enz...

Meer waardigheid

Meer het gevoel er weer toe te doen, er te zijn

LOCOmotion, knibbe&knibbe, © 2013
Alle rechten voorbehouden & Verboden te kopiéren
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ZelfredzaamheidsRadar
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... Joke, mag ik een kopje thee
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