BLUF IN
BEWEGING!

Beweegprogramma voor thuis voor
———  patiénten met multipel myeloom
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Dit beweegprogramma is gemaakt
in samenwerking met:

(]

Stephanie van Lunteren
Verpleegkundig specialist
Zaans Medisch Centrum

([ J

Marcella Leguijt
Oncologisch fysiotherapeut
Fysio Centrum Zaanland

([ ]
Lotte Schijf

Oncologisch fysiotherapeut

Fysio Centrum Zaanland

([

Inge Betjes

Hematologie verpleegkun-
dige Zaans Medisch Centrum
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Bewegen bij multipel myeloom

Multipel myeloom (ook wel de ziekte van Kahler genoemd)
heeft grote gevolgen voor uw dagelijkse leven. Patiénten
met multipel myeloom hebben, ten opzichte van patiénten
met andere hematologische kankersoorten, beduidend

meer klachten van vermoeidheid, pijn, neuropathie
(zenuwpijn) en depressie. Patiénten ervaren belemmeringen
in de dagelijkse bezigheden, het behoud van zelfstandigheid
en op sociaal vlak. Daarnaast zijn de behandelafspraken
vaak intensief, waardoor bewegen en het leveren van fysieke
inspanning niet zo vanzelfsprekend meer is.

Uit onderzoek blijkt dat bewegen tijdens de behandeling een
positief effect heeft op het behouden van de

lichamelijke conditie en bijwerkingen kan verminderen.

Ook heeft bewegen een gunstig effect op de geestelijke
gezondheid: het verbetert de informatieverwerking,
vermindert angst/depressie en verbetert uw stemming.

O/

AN Vermindert het gevoel

van vermoeidheid

Stimuleert de

botopbouw
C{{ ++ P

)

1\

Vergroot de spiermassa
en spierkracht

Afname
zenuwpijn

Bewegen bij

Multipel
Myeloom

e
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O Q) Stimuleert de
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Mogelijk
verhoogd
libido
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I | Vermindert
\‘" : “ het lichaamsvet
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m Zwaarte belasting Borgscore
6

Beweegprogramma Borgschaal
Gezien alle voordelen, pleiten zorgverleners ervoor dat bewegen onderdeel Met behulp van de “Borgschaal voor ervaren inspanning” kunt u bepalen Aseresy e 7 =
zou moeten zijn van de behandeling. De Nederlandse Norm Gezond hoe intensief u beweegt. De borgschaal is een maat om vast te stellen hoe 2
Bewegen (NNGB) is minimaal 5x30 minuten per week matig intensief bewegen. de lichamelijke inspanning ervaren wordt. U kunt uw lichamelijke activi- 8 Py
Deze NNGB geldt ook voor patiénten met kanker. Echter is deze norm voor teit na iedere training beoordelen. Zorg ervoor dat u tussen een 12 en een z
patiénten met multipel myeloom lang niet altijd haalbaar. Het advies luidt 15 blijft. Dus redelijk zwaar tot zwaar. zeer licht 9
dan ook om lichamelijk actief te worden of te blijven. Kies een activiteit die
bij u past en die u prettig vindt, zodat u deze activiteit beter vol kunt houden. . week 10
De meest gekozen activiteiten zijn wandelen of fietsen, activiteiten die goed SXBomln/ A
zijn voor uw uithoudingsvermogen. tamelijk licht 11 S
=1

Deze oefengids bevat oefeningen voor het gehele lichaam. Het is de Overbelasters en onderbelasters 12 =
bedoeling dat u niet overbelast tijdens het oefenen. Dus begin rustig en ‘
bouw langzaam de intensiteit op door middel van meer herhalingen, kortere Er zijn twee soorten mensen, namelijk de overbelasters en onderbelasters. deliik
rustpauzes en gewichtjes (max. 5 kg). Ook kunt u de oefeningen steeds Overbelasters plegen roofbouw op hun lichaam en die mensen willen [ECEQZVWaa] i3
vlotter achter elkaar doen om de intensiteit te verhogen. Begin eerst met het we afremmen. Degene die zich sneller moe voelen dan ze zijn, de
aantal herhalingen te vermeerderen. Het is beter om iedere dag een beetje onderbelasters, die willen we aanmoedigen. Voor beide groepen mensen 14 3
te doen, dan één keer per week heel veel. Zorg ervoor dat de oefeningen proberen we samen de activiteiten te vinden die bewegen mogelijk maakt! é
veilig uitgevoerd kunnen worden, dat u stevig staat, of neem steun bij de zwaar 15
tafel of het aanrecht. Bepaal in overleg met uw hulpverlener op welk niveau
u gaat starten. 7 16

zeer zwaar 17
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Oefeningen ter inspiratie

Benieuwd naar wat voor oefeningen u kunt doen?

Er kan vaak meer dan u denkt! Hieronder vindt u
krachtoefeningen voor als u ligt, zit of staat. U mag de
oefeningen zelfstandig doen, op uw eigen niveau en
wanneer het u uitkomt. Doe nooit oefeningen die pijn doen
of waarbij u zich niet veilig voelt. Zorg ervoor dat u tijdens
het oefenen let op uw houding, rechtop staat of

in de stoel zit.

U mag de volgende oefeningen 3 keer per dag doen, 3 tot Trainingsweek Trainingsdag Het aantal keer dat u de herhalingen Aantal kilo gewichtjes.
5 keer per week. Verderop staat er ook nog een loop- en uitvoert met een tussenpauze.

fietsschema om uw conditie mee op te bouwen!
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8§ 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2X 3-4 min

Heel Vee| 2 15

van de trainingsdagen.
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1\ succes!
Aantal herhalingen. Omcirkel de hoeveelheid Zie uitleg van de borgscore op
w herhalingen die u heeft gedaan. pagina 7. Neem een gemiddelde
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Oefening in de stoel - Benen Oefening 1 Oefening in de stoel - Benen Oefening 2

Hakken-tenen Knieén strekken

1 Neem plaats in de stoel. p 1 Strek vanuit de stoel de knieén om en om zo recht mogelijk. /_/)
2 Beweeg om en om van de hakken naar de tenen. { \ ‘ 2 Houd dit 3 tellen vast. \‘Q

[a)
o
z
=)

Oefening te licht? Oefening te licht? U kunt de oefening ook zwaarder maken door 5 %

U kunt gewicht om het been doen van 1, 2 of 3 kg. Tevens is het mogelijk U kunt gewicht om het been doen van 1, 2 of 3 kg. Tevens is het mogelijk of 10 tellen vast te houden. Zo werkt u meer aan

om te oefenen met een elastiek. om te oefenen met een elastiek. uithoudingsvermogen dan aan kracht.

DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5 Series  Rust tussen series Gewicht Kleur elastiek Borgscore DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5 Series  Rust tussen series Gewicht Kleur elastiek

Borgscore

week1 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min week 1 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min

week 2 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min week 2 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min

week3 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min week 3 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2X 3-4 min

week 4 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 4 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min §
week 5 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 5 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min 5
week 6 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 6 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min

v (BB i2d Bl B2l WL W mWn )t 0 0 -~ (TN .
v (BB 20 Bads Bi2ds Wizl mC e 30 0 -~ (TN
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Oefening in de stoel - Benen Oefening 3 Oefening in de stoel - Armen Oefening 1

Knieén heffen Armen heffen

1 Til vanuit de stoel de knieén om en om op. 1 Zit rechtop, hef de armen naar voren en beweeg snel omhoog
. richting het plafond.

2 Houd dit 3 tellen vast. \_

/s 2 Houd controle en beweeg de armen rustig naar beneden. p @/ (;5
\ir \7 Herhaal de beweging. i ?

[ )
........................................................................................................................................................................................................ %
Oefening te licht? U kunt de oefening ook zwaarder maken door 5 of 10 Oefening te licht? é
U kunt gewicht om het been doen van 1, 2 of 3 kg. Tevens is het mogelijk tellen vast te houden. Zo werkt u meer aan Pak dan bijvoorbeeld een flesje water (0,5 kg) of gewichtjes om de
om te oefenen met een elastiek. uw uithoudingsvermogen dan aan kracht. oefening zwaarder te maken. De gewichtjes mogen maximaal 5 kg zijn.

DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5 Series  Rust tussen series Gewicht Kleur elastiek Borgscore DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5 Series  Rust tussen series Gewicht Kleur elastiek Borgscore

week 1 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min week 1 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min

week 2 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min week 2 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min

week 3 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2X 3-4 min week 3 8§ 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min

week 4 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 4 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min 8
4
—

week 5 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 5 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min 5

week 6 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 6 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min

v (RIS 2 s Bl2ds Wl mmn ) 0 (g -~ (TN .
e (BRI i2 0 Bdds BA2ds Wizl mC e 0 0 -~ (TN
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Oefening in de stoel - Armen Oefening 2 Oefening in de stoel - Armen Oefening 3

Armen zijwaarts bewegen Boksen
1 Zit rechtop, hef de armen zijwaarts en beweeg snel naar 1 Maak een boksbeweging om en om met de armen.

boven richting het plafond. @ @\ 5@7? ¢ f
2 Houd controle en beweeg de armen rustig naar beneden. — = N2 \f \

Herhaal de beweging. \ \

!]j [u > S

........................................................................................................................................................................................................ z
Oefening te licht? Oefening te licht? é
Pak dan bijvoorbeeld een flesje water (0,5 kg) of gewichtjes om de Pak dan bijvoorbeeld een flesje water (0,5 kg) of gewichtjes om de

oefening zwaarder te maken. De gewichtjes mogen maximaal 5 kg zijn. oefening zwaarder te maken. De gewichtjes mogen maximaal 5 kg zijn.

DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5 Series  Rust tussen series Gewicht Kleur elastiek Borgscore DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5 Series  Rust tussen series

Gewicht Kleur elastiek  Borgscore

week 1 8§ 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2X 3-4 min week 1 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min

week 2 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2X 3-4 min week 2 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min

week 3 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min week 3 8§ 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min

week 4 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 4 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min §
week 5 8§ 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 5 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min 5
week 6 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 6 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min

v (RIS 2 s Bl2ds Wl mmn ) 0 (g -~ (TN .
e (BRI i2 0 Bdds BA2ds Wizl mC e 0 0 -~ (TN
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Oefening in de stoel - Armen Oefening 4 Oefening in de stoel - Armen Oefening 5

Elleboog buigen (biceps) Elleboog strekken (triceps)
1 Houd uw ellebogen dicht bij uw zij en buig uw beide elle- 1 Houd uw ellebogen bij uw zij en beweeg uw beide handen
bogen. Let op dat u uw handen open gericht houdt naar het @ Sﬂ naar beneden, zodat de elleboog helemaal strekt. §~ gd
plafond. \
\j\ \) 2 Let op dat u uw handen open gericht houdt naar de grond. \%77 ‘
reng de handen tot de schouders. Breng ze daarna terug naar reng ze daarna terug naar het midden. Herhaal de beweging. _ :
2 Breng de hand de schouders. B d \% B d het midden. Herhaal de bewegi
het midden. L L - L
I~ 8
.................................................................................................... L : l : %
Oefening te licht? Oefening te licht? é
Pak dan bijvoorbeeld een flesje water (0,5 kg) of gewichtjes om de Pak dan bijvoorbeeld een flesje water (0,5 kg) of gewichtjes om de

oefening zwaarder te maken. De gewichtjes mogen maximaal 5 kg zijn. oefening zwaarder te maken. De gewichtjes mogen maximaal 5 kg zijn.

DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5 Series  Rust tussen series Gewicht Kleur elastiek Borgscore DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5 Series

Rust tussen series Gewicht Kleur elastiek Borgscore
week 1 8 1215 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min week 1 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2X 3-4min
week 2 8§ 1215 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min week 2 8 12 15 8 1215 8 1215 8 12 15 8 12 15 2X 3-4min
week 3 8§ 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2X 3-4min week 3 8§ 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2X 3-4min
week 4 8§ 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 4 8 12 15 8 1215 81215 8 12 15 8 12 15 3x 2 min §
week 5 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 5 8 12 15 8 1215 81215 8 12 15 8 12 15 3x 2 min 5
week 6 8§ 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 6 8 12 15 8 1215 8 1215 8 12 15 8 12 15 3x 2 min

v (RIS 2 s Bl2ds Wl mmn ) 0 (g -~ (TN .
e (BRI i2 0 Bdds BA2ds Wizl mC e 0 0 -~ (TN
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Oefening in de stoel - Buik Oefening 1 Oefening in stand - Benen Oefening 1

Buikspieroefening in de stoel Hakken-tenen r/) //)
1 Ga zitten op de voorkant van de stoel en trek tijdens de gehele 1 Starechtop. U kunt een stoel of het aanrecht als steuntje \i
oefening de navel in. Kruis uw armen voor uw lichaam en zak () gebruiken. ‘ ;
heel rustig naar achteren terwijl u naar voren kijkt. 5. @ ‘ \
&bé \}B 2 Kom om en om op de hakken en de tenen staan. ‘
2 Kom hierna weer rustig rechtop zitten. Houd de rug recht _ _ NN
tijdens de gehele oefening. - ﬂ . ﬂ _ ﬂ
[~ = = S a)
........................................................................................................................................................................................................ 3
o
Oefening te licht? Oefening te licht? U kunt de oefening ook zwaarder maken door dit op é
Ga liggen op een matje en doe met de benen gebogen dezelfde oefening. U kunt gewicht om het been doen van 1, 2 of 3 kg. een hoger tempo te doen. Zo werkt u meer aan
uithoudingsvermogen dan aan kracht.
DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5 Series  Rust tussen series Gewicht Kleur elastiek Borgscore DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5 Series  Rust tussen series Gewicht Kleur elastiek Borgscore
week 1 8§ 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min week 1 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min
week 2 8§ 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min week 2 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min
week 3 8§ 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2X 3-4 min week 3 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min
week 4 8§ 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 4 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min ]
z
—
week 5 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 5 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min 5
week 6 8§ 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 6 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min

w (A S0 sieds pads Bizds o mmn (0 o -~ (TN .
v (MBS 20 e Bads Bizds aCmmn (0 (o -~ (TN
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Oefening in stand - Benen

Knieén heffen

1 Starechtop en til om en om de knieén richting de borst.

Oefening te licht?
U kunt gewicht om het been doen van 1, 2 of 3 kg.

DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4

week 1 8 12 15
week 2 8 12 15 8 12 15
week 3 8 12 15 8 12 15

week 4 8 12 15 8 12 15

8 12 15 8 12 15 8

8 12 15 8 12 15 8

Oefening 2

U kunt de oefening ook zwaarder maken door dit op
een hoger tempo te doen. Zo werkt u meer aan
uithoudingsvermogen dan aan kracht.

Series  Rust tussen series Gewicht Kleur elastiek Borgscore
2X 3-4 min
2X 3-4 min
2X 3-4 min
3x 2 min
3x 2 min
3x 2 min

)

)

Oefening in stand - Benen

Hakken-billen

1 Starechtop. Beweeg om en om uw hak naar uw billen.

Oefening te licht?

U kunt gewicht om het been doen van 1, 2 of 3 kg. Tevens is het mogelijk

om te oefenen met een elastiek.

DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4

week 1 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15
week 2 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15
week 3 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15

week 4 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15

Oefening 3

D

L

U

U kunt de oefening ook zwaarder maken door dit op
een hoger tempo te doen. Zo werkt u meer aan
uithoudingsvermogen dan aan kracht.

14

[/

Series  Rust tussen series Gewicht Kleur elastiek Borgscore
2X 3-4 min
2X 3-4 min
2X 3-4 min
3x 2 min
3x 2 min
3x 2 min

J1LIANOD
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Oefening in stand - Benen Oefening 4 Oefening in stand - Benen Oefening 5

Opstaan uit de stoel Opstappen

1 Starechtop met een stoel achter u en uw armen voor u.
Dit is voor uw veiligheid. Buig uw knieén, alsof u in de stoel

,@ 1 Sta achter bijvoorbeeld een step of traptrede. U kunt gebruik

i M
[\ maken van een leuning of stoel voor steun. Zet uw rechtervoet |
gaat zitten. | op de step en stap met uw linkervoet bij.
\ N
2 Kom zo dicht mogelijk bij de stoel, zonder echt te gaan zitten 2 Stap nu terug met het rechterbeen eerst. Herhaal deze
en kom dan weer staan. Span de bilspieren aan bij deze / oefening, waarbij u nu uw linkervoet eerst op de step zet. . ‘
beweging en probeer de rug recht te houden. = I~ Herhaal deze volgorde om en om. TSN
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- :
Oefening te licht? %
Pak dan bijvoorbeeld een flesje water (0,5 kg) of gewichtjes om de Oefening te zwaar? Oefening te licht? U kunt de oefening ook zwaarder maken door dit op é
oefening zwaarder te maken. De gewichtjes mogen maximaal 5 kg zijn. Ga dan volledig op de stoel zitten tijdens de oefening of U kunt gewicht om het been doen van 1, 2 of 3 kg. Ook kunt u het opstapje een hoger tempo te doen. Zo werkt u meer aan
Tevens is het mogelijk om te oefenen met elastiek. gebruik de armleuningen om op te staan. verhogen. uithoudingsvermogen dan aan kracht.
DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5 Series  Rust tussen series Gewicht Kleur elastiek Borgscore DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5 Series  Rust tussen series Gewicht Kleur elastiek Borgscore
week 1 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4min week 1 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min
week 2 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min week 2 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2X 3-4 min
week 3 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2x 3-4 min week 3 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 2X 3-4 min
week 4 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 4 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min ]
=
—
week 5 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 5 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min 5
week 6 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min week 6 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 8 12 15 3x 2 min

e (B0 §i2ds iz BEds Bizds o mmn ) 0 (g -~ (TN .
wre (B 8i205 pdzds Bazds Bdzds mCmmn (0 (. -~ (TN
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Oefening 6

Oefening in stand - Benen

Lunges

1 Maak een grote pas vooruit en laat uw heup recht naar
beneden zakken tussen beide voeten.

2 Buig beide benen en heupen zo, dat uw knieén in 90 graden
gebogen zijn. Duw uzelf terug omhoog in de beginpositie en
herhaal met het andere been naar voren.

A &1

U kunt de oefening ook zwaarder maken door dit op
een hoger tempo te doen. Zo werkt u meer aan
uithoudingsvermogen dan aan kracht.

Oefening te licht?
U kunt gewicht om het been doen van 1, 2 of 3 kg.

Conditieoefeningen

Wandelen of fietsen zijn goede en makkelijke manieren om aan uw dagelijkse
beweging te komen. Daarnaast kunt u zwemmen, gymmen, yoga, mindfulness
of andere activiteiten doen die beter bij u passen. Hieronder een aantal
handige tips om uw wandel- of fietsconditie op te bouwen.

Wandelen Fietsen

Bouw uw (wandel)conditie rustig op. Dit kan op een eigen
gewenst tempo van rustig wandelen tot joggen. Denk bij
het wandelen aan uw ademhaling. Adem in door de neus
en uit door de mond.

Het maakt niet uit of u fietst op een gewone fiets,
hometrainer of elektrische fiets, het gaat om de beweging.

DAG1 DAG 2 DAG 3 DAG 4 DAG 5 Series  Rust tussen series Gewicht Kleur elastiek Borgscore
week 1 12 15 8 12 15 8 12 15 12 15 12 15 2x 3-4 min
week 2 12 15 8 12 15 8 12 15 12 15 12 15 2x 3-4 min
week 3 12 15 8 12 15 8 12 15 12 15 12 15 2X 3-4min
week 4 12 15 8 12 15 8 12 15 12 15 12 15 3x 2 min
week 5 12 15 8 12 15 8 12 15 12 15 12 15 3x 2 min
week 6 12 15 8 12 15 8 12 15 12 15 12 15 3x 2 min

Begin eerst met 5 minuten lopen. Geeft dit geen vermoeid-
heid, of niet langer dan 24 uur, dan kunt u opbouwen naar
10 min tot ongeveer 30 min per dag. Dit mag ook verspreid
over de dag.

Wandel met goede schoenen en pas uw kleding aan de
weersomstandigheden aan.

Neem altijd iets te drinken en te eten mee.

In een groep of samen met iemand wandelen is leuk,
maar let er wel op dat u uw eigen tempo blijft
aanhouden en niet boven uw kunnen loopt.

)( ) U kunt het loopschema op pagina 28 gebruiken om uw

ditie op te bouwen.
) ( ) con

Bouw het fietsen op tot ongeveer 30 minuten per dag.
Dit mag verspreid over de dag.

* Pas uw kleding aan de weersomstandigheden aan.
* Neem altijd iets te drinken en te eten mee.

* Zoek een fietsmaatje, maar probeer op uw eigen tempo
te bewegen.

U kunt het fietsschema op pagina 29 gebruiken om uw
conditie op te bouwen.

31LIANOD
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Startdatum: Startdatum:
Loopschema Fietsschema
Hieronder treft u een loopschema aan om uw conditie op te Hieronder treft u een fietsschema aan om uw conditie op te
bouwen. U loopt een aantal minuten op tempo, dus in een bouwen. U fietst een aantal minuten op tempo, dus in een
versnelde pas, en daarna een aantal minuten heel rustig. versneld traptempo, en daarna een aantal minuten heel rustig.
Dit doet u een aantal keer op een dag. Hoeveel keer precies Dit doet u een aantal keer op een dag. Hoeveel keer precies staat
staat elke week per dag aangegeven. Dit hoeft niet in één keer elke week per dag aangegeven. Dit hoeft niet in één keer achter
achter elkaar en kan gespreid worden over de dag. elkaar en kan gespreid worden over de dag.
Dag1l Tempo Rustig Borgscore Dag2 Tempo Rustig Borgscore Dag3 Tempo Rustig Borgscore Dagl Tempo Rustig Borgscore Dag 2 Tempo Rustig Borgscore Dag 3 Tempo Rustig Borgscore
week 1 4x 5 min 2 min 4x 5 min 2 min 4x 5 min 2 min week 1 2x 5 min 2 min 2x 5 min 2 min 2X 5 min 2 min
8
week 2 5x 5 min 2 min 3x 10 min 2 min 5x 5 min 2 min week 2 3x 5 min 2 min 2x 10 min 2 min 3x 5 min 2 min Z
w
week 3 4x 10 min 2 min 3x 15 min 2 min 4x 10 min 2 min week 3 2x 10 min 2 min 2x 10 min 2 min 2x 10 min 2 min
week 4 2x 15 min 2 min 2x 20 min 3 min 2x 15min  2min week 4 3x 10 min 2 min 2X 15min 3 min 3x 10 min 2 min
()
week 5 2x 20 min 2 min 2x 25 min 3 min 2x 20 min 2 min week 5 2x 15min 2 min 2x 15min 3 min 2x 15min 2 min %
>
0
week 6 2x 25 min 2 min 2x 30 min 5 min 2x 25 min 2 min week 6 3x 15min 2 min 2X 20 min 5 min 2X 15min 2 min =
week 7 1x 40 min 5 min 2x 25 min 2 min 1x 40 min 5 min week 7 1x 30min  5min 2X 25min 2 min 1x 30min  5min
week 8 1x 50 min 5 min 2x 30 min 3 min 1x 60 min 5 min week 8 1x 40 min  5min 2X 30min 3 min 1x 40 min  5min
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Bonus activiteiten

Extra bewogen?

De trap genomen in plaats van de lift? In de tuin gewerkt of
een rondje om gemaakt? lets anders actiefs gedaan?
Noteer het hieronder!

Aantal stappen Minuten gefietst

week 1
week 2
week 3
week 4
week 5
week 6
week 7

week 8

Trap in plaats van lift
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Anders...
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Contact

Noteer hier de gegevens van uw zorgverleners.

Afdeling Hematologie Verpleegkundig specialist Fysiotherapeut

Extra aantekening: Extra aantekening: Extra aantekening:
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Voorbereid op gesprek

Heeft u nog vragen? Schrijf ze dan hier op.

Vragen voor uw arts of verpleegkundige Vragen voor uw fysiotherapeut
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