
"Voorkom een rollator"

stand --> effect

tussen hielsteunpunten  + 
teensteunpunten

mee spelen --> spannings-
wisseling rug

knieën --> rug

kin --> rug + nek N.B.: --> bekkenbodem = ook incontinentie

ellebogen --> schouders + nek

hoogte handen --> schouders + nek

maak vuist --> schouders

polsen --> spanning onderarmen enz druppel olie

werkplek 
instellen

hoogte bureau? --> druppel olie

laptop?     -->                         
beeldscherm hoog   +                      
los toetsenbord        +                
armen naar mogelijkheid vrij

N.B.!!! Hoe zit cliënt 
nadat wij vertrokken zijn?

vb. Shell-medewerker

bewust maken van effecten

"rust roest" =      
blijf in beweging

buigen + strekken tenen

voetbogen in beweging

trapnaaimachinevoorvoeten en hielen beurtelings optillen

steunpunten in grond "veren"mos

piano spelen handen + tenenlosjes vanuit schouders

duimen ↑ --> schouders?

mi.vinger langs broek-/roknaad ↓

V voor ↑ + achter ↓

tik-tak = armen voor achterduimen vóór

8jes door warm watereffect bak stroop?

lichte glimlach

effect brede lach    -->    
beweeglijkheid hoofdpeesplaat

kaken zacht: kauwgum mag
A.S.: deftige dame, toch 
voorstander kauwgum

ROLLATOR

hoe lopen mensen achter rollator?

professioneel instellen alleen 
bij medische indicatie?

wat doen bilspieren?
als je gewoon loopt

bij "rollator"-loopje

als je rechtop wilt gaan staan

oefeningen
zuilen draaien: "jampotten"

in langzit op zitbeenknobbels wandelen

ervaring?

gezicht

schouders

staand

voeten
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