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MS en lichaamsbeweging
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Actief zijn, een evenwichtige voeding

en een gezond gewicht behouden, is
allemaal belangrijk voor een goede
gezondheid. Dit geldt voor ons allemaal.

Een gezonde levensstijl aanhouden,
kan je helpen je beter te voelen,
vermoeidheid te vermijden en je
algemeen gevoel van welzijn te
verbeteren.

Dit boekje geeft een aantal richtlijnen
voor lichaamsbeweging en fysieke
activiteit voor mensen zoals jij die MS
hebben. Er zijn ook specialisten, zoals
kinesisten en persoonlijke trainers, die
je kan raadplegen voor advies over

lichaamsbeweging.
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MS en lichaamsbeweging

Hoe kan lichaamsbeweging mij en mijn MS helpen?'-5

Lichaamsbeweging biedt veel voordelen voor ieders gezondheid en kan
helpen de mobiliteit en de vaak voorkomende symptomen van MS te
verbeteren. Probeer lichaamsbeweging toe te voegen aan je dagelijkse
routine op een niveau dat bij je past.

Als je al actief bent, betekent de diagnose van MS niet dat je je gewoonten
op het gebied van lichaamsbeweging moet veranderen, tenzij anders wordt

aangeraden door een arts.
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Lichaamsbeweging kan:

je helpen mobiel te blijven door kracht, coérdinatie
en flexibiliteit op te bouwen;

spierspasmen verminderen, helpen andere MS-symptomen
te verlichten (zoals verlies van blaas- en darmcontrole);

een positieve invloed hebben op je stemming, vooruitzichten
en mentaliteit door stress te verminderen;

je meer controle geven over je lichaam en je
onafhankelijkheid vergroten;

vermoeidheid bestrijden door de spieren te versterken;

je helpen je gewicht onder controle te houden (naast een
gezonde, evenwichtige voeding).

00000

Je kan meer lezen over voeding en gezond eten in ons boekje

‘MS en voeding’.
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Aan de slag gaan

HERINNERING Hoe kan ik beginnen met lichaamsbeweging? *'¢

Actief zijn en regelmatig sporten kan helpen bij het verminderen
van stress en vermoeidheid, en het opbouwen van kracht — zelfs tijdens Het is heel belangrijk om geleidelijk aan te beginnen met
een opstoot. sporten wanneer dat nieuw voor je is, of als je het al een tijd

niet meer hebt gedaan. Je moet je lichaam de tijd geven om

lichaamsbeweging gewoon te worden.

Begin langzaam — maak een kleine wandeling, ga een trap op,
@ of 10 minuten zwemmen of strekoefeningen doen, zijn goede

voorbeelden van eerste stappen.

“Ontdekken dat ik MS heb, is

uiteindelijk heel positief gebleken

in mijn leven. Hierdoor ben ik mezelf

en mijn lichaam beginnen respecteren
h | b . b : Je kan comfortabel thuis aan lichaamsbeweging doen.

en et even eglnnen Op ouwen Of, als je wil, kan je trainen in een fitnessruimte, zwembad

dat |k W|| Ieven " of buiten. Dit kan nuttig zijn als je bepaalde apparatuur,

- Filipa M

Luister naar je lichaam en hoe het reageert op je nieuwe
activiteitsniveau. Met MS kan elke dag een beetje anders zijn,
dus maak je geen zorgen als je je sportplannen moet aanpassen.

ruimte of ondersteuning nodig hebt.

DINGEN OM TE OVERWEGEN

Een regelmatige, maar eenvoudige trainingsroutine die past bij
jouw levensstijl en lichaam kan je helpen gemotiveerd te blijven.
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Welke lichaamsbeweging werkt het best voor mij?'7'8
Er is geen specifiek type of intensiteit van lichaamsbeweging dat/die het
meest geschikt is voor iedereen. Door een activiteit te kiezen die je leuk

vindt, kan je uitkijken naar je lichaamsbeweging.

Enkele leuke opties voor lichaamsbeweging:'?-23

Aerobe oefeningen, zoals wandelen, joggen of dansen,
zijn oefeningen die de ademhaling en hartslag verhogen.
Ze kunnen helpen bij het verminderen van spierverlies en
-spasmen, en kunnen je evenwicht en houding verbeteren.

Zwemmen kan ook een goede oefening zijn, omdat het water
je lichaam ondersteunt en tegelijkertijd koelt.

Een andere optie in het water is hydrotherapie, met speciale
oefeningen die je in een warmwaterzwembad uitvoert.

Als je gevoelig bent voor warm water, zijn Aquafit-lessen in
een zwembad met normale temperatuur ook een goede optie.
Je kan bij je plaatselijk zwembad navraag doen over

hun toegankelijkheidsopties.

HERINNERING

Je zal de voordelen van lichaamsbeweging niet onmiddellijk

merken. Wees geduldig en overdrijf niet. Als je je na het sporten
gedurende een langere tijd moe voelt, moet je mogelijk de intensiteit

Sporten zoals yoga of pilates kunnen helpen kracht,
codrdinatie, flexibiliteit en evenwicht te vergroten. Dit kan
helpen vermoeidheid te verminderen en het fysieke en

mentale welzijn te verbeteren. . o .
of duur van je activiteit verminderen.
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Wat zijn enkele tips voor lichaamsbeweging met MS?416.24

Door enkele eenvoudige tips te volgen, kan je ervoor zorgen dat
lichaamsbeweging zo comfortabel en stressvrij mogelijk voor je is:

Houd een goed tempo aan Rust na afloop

Overwerk jezelf niet. Laat je lichaam zich aanpassen Zorg ervoor dat je voldoende rust krijgt na je lichaamsbeweging,
aan je nieuwe activiteitsniveau. vooral als je je moe voelt.

Houd je koel Slaap goed

Doe de lichaamsbeweging in een goed verluchte ruimte. Probeer elke nacht 8 uur ongestoorde slaap te hebben. Slaap
Veel mensen met MS moeten opletten voor oververhitting. van hoge kwaliteit kan helpen je gezondheid te verbeteren.
Neem regelmatig pauzes Volg je vooruitgang op

Zorg ervoor dat je even ontspant tijdens regelmatige pauzes. Schrijf je doelen voor lichaamsbeweging op, evenals alle

Zo blijft je lichaam koel en comfortabel. positieve veranderingen die je opmerkt. Zo blijf je beter

gemotiveerd.

Blijf gehydrateerd

Koud water drinken kan helpen je warmteniveau onder
controle te houden en voorkomt ook dat je lichaam te
snel vermoeid raakt.



Moet ik mensen in het fitnesscentrum of zwembad vertellen
over mijn MS?

De trainers en leerkrachten in het fitnesscentrum of zwembad op de
hoogte brengen van je MS betekent dat ze je kunnen ondersteunen bij je
lichaamsbeweging en apparatuur aan jouw behoeften kunnen aanpassen.

Maak je geen zorgen over het delen van informatie, ze zijn er om je te
helpen. Als je je op je gemak voelt, praat dan met hen over de MS-
symptomen die van invloed kunnen zijn op de oefeningen die je kan
doen en over eventuele behoeften die je hebt inzake mobiliteit.

HERINNERING

Vergeet niet dat het oké is om niet aan lichaamsbeweging te doen

wanneer je je er niet fit genoeg voor voelt — zelfs als het onderdeel
vormt van je routine, kunnen er momenten zijn waarop je meer rust

moet nemen.

“Luister naar je lichaam. MS is altijd een
verrassing. De ene dag kan je wel een
kilometer lopen en de volgende dag
ben je te moe om zelfs nog maar te
wandelen. Weet dat dat prima is,

je hoeft jezelf alleen maar tijd te geven.”
- Filipa M
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Waar kan ik meer advies en tips vinden over lichaamsbeweging?

Je vindt veel eenvoudige video's over lichaamsbeweging op het internet
voor begeleiding en inspiratie.

Bekijk deze websites voor een aantal gratis, eenvoudige trainingsvideo's
om er een te vinden die het best bij je past:

MS-Liga Vlaanderen: ms-vlaanderen.be

cleo-app.be

Wie zijn de experts die me kunnen ondersteunen?

Verschillende experts kunnen je advies geven over lichaamsbeweging en
fitness. Je hebt mogelijk geen toegang tot al deze experts, maar deze
pagina kan helpen als leidraad over wie je kan helpen en hoe.

Je kan hun contactgegevens in de daarvoor bestemde ruimtes toevoegen
om ze allemaal op één handige plek te bewaren:

Arts

Advies over eventuele problemen of zorgen

MS-verpleegkundige

Advies over eventuele problemen of zorgen

Kinesist

Advies over lichaamsbeweging

Verpleegkundige patiéntenondersteuningsprogramma

Advies over lichaamsbeweging en gezonde levensstijl
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