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Team Sportservice Â Thuis in beweging voor Ouderen 

Thuis in beweging voor ouderen  

  
²Ŝ ȊƛƧƴ ƛƴ bŜŘŜǊƭŀƴŘ ƛƴ ŜŜƴ ƻƴǿŜǊƪŜƭƛƧƪŜ ǎƛǘǳŀǘƛŜ ōŜƭŀƴŘΣ ǿŀŀǊƛƴ ǿŜ ǎƻŎƛŀŀƭ όŦȅǎƛŜƪύ ŎƻƴǘŀŎǘ ǘƻǘ ŜŜƴ Ƴƛƴƛπ
mum moeten beperken. Sterker nog, er wordt ten zeerste aangeraden om binnen te blijven. Wie toch naar 
buiten gaat, dient 1,5 meter afstand tot anderen te houden. Dat betekent dat we sterk worden beperkt in 
ƻƴȊŜ ōŜǿŜŜƎƳƻƎŜƭƛƧƪƘŜŘŜƴΦ 9ƴ Řŀǘ ǘŜǊǿƛƧƭ ƘŜǘ Ƨǳƛǎǘ Ȋƻ ōŜƭŀƴƎǊƛƧƪ ƛǎ ǾƻƻǊ ƛŜŘŜǊŜŜƴ ƻƳ ǘŜ ōƭƛƧǾŜƴ ōŜǿŜƎŜƴΗ  
  
Beter in je vel met bewegen  
Het is wetenschappelijk bewezen dat er stoffen in ons lichaam worden aangemaakt als we goed blijven be-
wegen. Daardoor gaan we beter in ons vel zitten. Daarnaast stimuleert beweging onze hersenen, wat weer 
zorgt voor een goede ƳŜƴǘŀƭŜ ƎŜȊƻƴŘƘŜƛŘΦ Lƴ ŘŜȊŜ ǘƛƧŘŜƴ ōŜƭŀƴƎǊƛƧƪŜǊ Řŀƴ ƻƻƛǘΗ  
  
Wij hebben een beweegprogramma voor u  
±ƻƻǊ ƳŜƴǎŜƴ ŘƛŜ ǘƘǳƛǎ ŞŞƴ ƻŦ ƳŜŜǊ ŦƛǘƴŜǎǎǘƻŜǎǘŜƭƭŜƴ ƘŜōōŜƴΣ ƛǎ ōŜǿŜƎŜƴ ƴƛŜǘ ȊƻΩƴ ǇǊƻōƭŜŜƳΦ !ƭǎ ǳ ŘŜȊŜ Ƴƻπ
ƎŜƭƛƧƪƘŜŘŜƴ ƴƛŜǘ ƘŜŜŦǘΣ ƛǎ ƘŜǘ ŀƭ ǿŀǘ ƳƻŜƛƭƛƧƪŜǊ ƻƳ ƭŜǳƪŜ ƳŀƴƛŜǊŜƴ ǘŜ ōŜŘŜƴƪŜƴ ƻƳ ǘŜ ōƭƛƧǾŜƴ ōŜǿŜπ
ƎŜƴΦ 5ŀŀǊƻƳ ƘŜōōŜƴ ǿŜ ōƛƧ ¢ŜŀƳ {ǇƻǊǘǎŜǊǾƛŎŜ ƘŜǘ ǇǊƻƎǊŀƳƳŀ Ψ¢Ƙǳƛǎ ƛƴ ōŜǿŜƎƛƴƎ ǾƻƻǊ ƻǳŘŜǊŜƴΩ ƻƴǘǿƻǊπ
pen. [Ŝǳƪ Ŝƴ ƭŀŀƎŘǊŜƳǇŜƭƛƎΦ  
  
Uw stoel kan u helpen  
Lƴ Řƛǘ ōŜǿŜŜƎǇǊƻƎǊŀƳƳŀ ƎŜǾŜƴ ǿŜ ƛŘŜŜšƴ Ŝƴ ǘƛǇǎ ƻǾŜǊ ƘƻŜ ǳ ƳŜǳōƛƭŀƛǊ Ŝƴ ŀƴŘŜǊŜ ǾƻƻǊǿŜǊǇŜƴ ŎǊŜŀǘƛŜŦ ƪǳƴǘ 
ƎŜōǊǳƛƪŜƴ ǾƻƻǊ ŀƭƭŜǊƭŜƛ ƻŜŦŜƴƛƴƎŜƴΦ ²Ŝ ƘŜōōŜƴ ƎŜǇǊƻōŜŜǊŘ ŜŜƴ ǾŜŜƭȊƛƧŘƛƎ ǇǊƻƎǊŀƳƳŀ ǎŀƳŜƴ ǘŜ ǎǘŜƭπ
ƭŜƴ ǿŀŀǊƛƴ ǿŜ ƳŜŜǊŘŜǊŜ ƴƛǾŜŀǳǎ ŀŀƴōƛŜŘŜƴ ȊƻŘŀǘ ƛŜŘŜǊŜŜƴ ƳŜŜ ƪŀƴ ŘƻŜƴΦ  
  
Ook tips om zittend te bewegen   
Verder wordt er gewerkt met verschillende categorieën, waaronder eentje met oefeningen die u zittend op 
uw stoel of rollator kunt doen. Oefeningen worden waar nodig met video-instructies verduidelijkt. U kunt 
een video starten door op de link te klikken.   
  
Zorg ook voor gezonde voeding   
bŀŀǎǘ ōŜǿŜƎŜƴ ƛǎ ǾŜǊŀƴǘǿƻƻǊŘ ŜǘŜƴ Ŝƴ ŘǊƛƴƪŜƴ Ǿŀƴ ƎǊƻƻǘ ōŜƭŀƴƎΦ 5ŀǘ ȊƻǊƎǘ ŜǊ ƴŀƳŜƭƛƧƪ ƻƻƪ ǾƻƻǊ Řŀǘ ǳ ƭŜƪƪŜǊ 
ƛƴ ǳǿ ǾŜƭ ȊƛǘΦ Lƴ ƘŜǘ ǇǊƻƎǊŀƳƳŀ Ψ¢Ƙǳƛǎ ƛƴ ōŜǿŜƎƛƴƎ ǾƻƻǊ ƻǳŘŜǊŜƴΩ ȊǳƭƭŜƴ ǿƛƧ ŘŀŀǊƻƳ ŀŀƴŘŀŎƘǘ ōŜǎǘŜŘŜƴ ŀŀƴ 
gezonde voeding en slimƳŜ ƪŜǳȊŜǎ ŘƛŜ ǳ ŘŀŀǊƛƴ ƪǳƴǘ ƳŀƪŜƴΦ  
  
Veel plezier met onze tips!  
Wij wensen u heel veel plezier met dit beweegprogramma en we hopen dat u het op een leuke manier thuis 
kunnen toepassen. Zorg goed voor anderen en ook zeker voor uzelf!   
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SAMENVATTING VAN ALLE GELDENDE RICHTLIJNEN:  
 

¶ Sport niet als u niest of hoest, of als u keelpijn, neusloop of koorts heeft. Blijf dan 
thuis, isoleer uzelf maximaal en bel uw huisarts als het erger wordt  

¶ Na koorts niet meteen sporten. Rust net zo lang als het aantal dagen dat u koorts 
had. Na bijvoorbeeld 3 dagen koorts begint u pas op dag 7 weer met sporten of be-
wegen 

¶ Beweeg regelmatig (dagelijks een half uurtje of om de dag een uur) 
¶ Maar altijd matig: zoek de grenzen van uw kracht of uithouding niet op 
¶ Oefen als het kan in de open lucht (tuin, binnenplaatsΣ ōŀƭƪƻƴΣ ōǳƛǘŜƴǎƘǳƛǎΧύ 
¶ Maar binnen bewegen is beter dan niet bewegen 
¶ Het veiligste is individueel sporten 
¶ Sport u samen met huisgenoten, hou 1,5 meter afstand 
¶ Raak niemand aan: ook geen groet, omhelzing, high fives, groepsselfies et cetera 
¶ Ook voor en na: geen gezamenlijk vervoer naar de sport, apart omkleden en niet 

samen douchen 
¶ Gebruik uw eigen materiaal: bidon of beker, handdoek, racket, bal, fiets 

¶ Denk aan de basisregels voor hygiëne:  
o handen vaak wassen met water en zeep 
o handen het liefst drogen met doekjes voor eenmalig gebruik  
o de elleboogplooi of een tissue om te niezen of hoesten  
o snuiten in een papieren zakdoekje 
o gebruikte doekjes wegwerpen in een afsluitbare bak 
o ogen, neusgaten, lippen en mond zo weinig mogelijk aanraken 
o geen handen of zoenen geven 
o knuffel alleen met huisgenoten of uw partner en hou het kort 
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Oefeningen zittend op een stoel 

Diverse oefeningen 

Bij deze oefeningen heeft u een flesje nodig  

Oefening Uitleg Voorbeeld link 

1 Buig naar voren en breng de 
linkerelleboog en de rechterknie naar 
elkaar toe. Herhaal dit 10x en wissel 
dan van kant. 

Klik hier voor een voorbeeldfilmpje 

2 Strek de benen naar voren. Beweeg nu 
de tenen rustig van u af en naar u toe. 
Probeer dit 10 à 15 seconden vol te 
houden. 

3 Strek de benen naar voren en maak nu 
fietsende bewegingen. Probeer dit 10 à 
15 seconden vol te houden. 

4 Strek de benen naar voren en maak nu 
fietsende bewegingen met zowel de 
armen als de benen. Probeer dit 10 à 
15 seconden vol te houden. 

5 Klem een flesje tussen de voeten en 
strek de benen naar voren. Breng nu 
het flesje rustig omhoog en naar 
beneden. Herhaal dit 10x. 

6 Probeer te gaan staan zonder uw 
handen te gebruiken. Hierna gaat u 
weer zitten zonder de handen te 
gebruiken. Herhaal dit 10x. 

7 Strek de benen naar voren. Spreid de 
benen nu rustig en sluit ze weer. 
Probeer dit 10 à 15 seconden vol te 
houden. 

 
 

 

Valpreventie  
Elke 5 minuten belandt een 65+-er door een valpartij op de  
spoedeisende hulpafdeling. Vooral zorgbehoevende  
ouderen vallen veelvuldig. Weet u wat oorzaken zijn  
van vallen en hoe u vallen kunt voorkomen? 
Doe dan de quiz door op de afbeelding te klikken! 
 
 

  

Klik hier 

https://youtu.be/WsyGskWWWok
https://www.zorgvoorbeter.nl/nieuws/quiz-valpreventie


 

Team Sportservice Â Thuis in beweging voor Ouderen 

Autorijden 

Gasgeven en remmen 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uitleg activiteit: 

- Ga op een stoel zitten. 
- Gebruik uw benen om te remmen, snelheid te maken en te schakelen. 
- Tenen naar u toe en tenen van u af. 
- Gebruikt u ook uw andere been? (koppeling) 
- Lukt dit ook met beide benen los van de grond? 

- Voer de oefening 15x uit.  
- Rust even en herhaal dit 2x. 
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Sturen 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uitleg activiteit: 

- Pak het figuurlijke stuur vast en draai uw armen zowel links- als rechtsom. 

- Hoe verder u de armen strekt, hoe zwaarder het wordt. 

- Voer deze oefening 20 tellen uit.  

- Rust even en herhaal dit 2x. 
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In de spiegels kijken 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uitleg activiteit: 

- Kijk zowel in uw linker-, rechter- en middenspiegel. 
- Kijk ook over uw schouders heen. 
- Voer de oefening 10x uit. 

- Rust even en herhaal dit 2x. 
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Rijden, remmen en sturen met het hoofd 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uitleg activiteit: 

- Beweeg uw hoofd rustig naar voren en naar achteren. 

- Beweeg uw hoofd ook van links naar rechts. 

- Voer de oefening 10x uit.  

- Rust even en herhaal dit 2x. 

 

Challenge:  Koppel alle bovenstaande oefeningen 
aan elkaar en rij een mooie route!  

Maakt u hier een leuke foto of leuk filmpje van? 
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Tik de schouder 
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Uitleg activiteit: 

- Ga voor op een stoel (zonder armleuningen) zitten en strek uw armen naar 

voren met de handpalmen omhoog.  

- Om de beurt brengt u een hand naar de schouder. Dus linkerhand naar de 

linkerschouder en rechterhand naar de rechterschouder.  

- U kunt de oefening zwaarder maken als u dat wilt, door bijvoorbeeld 2 

flessen vast te houden, maar dit hoeft natuurlijk niet.  

- Als u 10x per arm redt is dat meer dan genoeg! 
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Strek de armen 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uitleg activiteit: 

Dit is best een lastige hoor! Maar probeer het maar.  

- Ga voor op een stoel met een rechte rug zitten. Beide armen zijn gestrekt in 

de lucht.  

- Probeer heel rustig om de beurt 1 arm nog verder omhoog te krijgen. U 

merkt dat uw schouder dan ook een stukje omhoog gaat. Laat de schouder 

weer rustig zakken (de armen blijven gestrekt).  

- Nu probeert u hetzelfde met de andere arm. Probeer deze oefening heel 

rustig 10x per arm uit te voeren.  

- Redt u dat of wilt u minder keer? Geen probleem natuurlijk! 
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Twist de torso 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uitleg activiteit: 

- Ga voor op een stoel zitten, zonder dat u de rugleuning raakt.  

- Uw armen heeft u gekruist voor de borst, denk eraan dat u uw rug recht 

houdt.  

- U draait nu heel rustig naar links en naar rechts. Probeer niet te veel naar 

links en rechts te buigen! 

- U bepaalt zelf hoever u draait, het moet wel prettig aan blijven voelen!  

- Red u 10x per kant? Knap hoor! 
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Ellebogen in de zij 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uitleg activiteit: 

- Ga voor op een stoel zitten met de rug recht.  

- Beide armen zijn gestrekt voor u. Van uw handen maakt u vuisten, de 

knokkels wijzen naar boven. 

- Breng nu rustig de armen naar u toe, totdat de ellebogen naast het lichaam 

zijn.  

- Probeer de ellebogen maar tegen het lichaam aan te duwen.  

- Terwijl u de armen naar achter beweegt, draaien uw handen. De knokkels 

wijzen nu dus naar beneden.  

- Red u het 20x? Harstikke goed! Iets minder mag natuurlijk ook hoor! 

- U kunt de oefening moeilijker maken als u wilt. Probeer in dat geval iedere 

keer wanneer u de armen naar voren strekt, 1 been uit te strekken. (zie 

hiervoor de derde foto). 
  


