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Inhoud

Hoe blijf ik actief?

— Beweegrichtlijn dwarslaesie
— Hoe zit ik optimaal
— Hoe blijf ik sociaal/maatschappelijk actief

-Hoe blijf ik op gezond gewicht?

Hoe voorkom ik decubitus?

Hoe optimaliseer ik mijn continentie?
Wat is het belang van nazorg?
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Beweegrichtlijn dwarslaesie

Richtlijn: type en hoeveelheid fysieke
iInspanning noodzakelijk om fitheid en
cardiometabole gezondheid van volwassenen
met een dwarslaesie te verbeteren

KA Martin Ginis e.a. Evidence-based scientific exercise guidelines for
adults with spinal cord injury: an update and a new guideline. Spinal Cord
2018; 56(4): 308-321.




Fitheidsrichtlijn

* 2X per week

* Combinatie van
— Duurtraining: 20 minuten matig tot zwaar
— Krachttraining: 3 sets krachtoefeningen

Tl1e effects of hand cycling
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Intensiteit:

— Licht: ademhaling is rustig

— Matig: ademhaling gaat omhoog, maar je kan nog
praatje maken

— Zwaar: praten wordt lastig, alleen korte zinnen




Wat levert bewegen op?
je voelt je
-gezonder
-energieker
-vrolijker




Hoe houd je het vol?

* Kies een activiteit die je leuk vindt

* Doe het samen

* Maak bewegen vast onderdeel van de dag

« Stel een realistisch doel en deel dit met anderen
* Beloon jezelf!
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Sportadvies bureau
NVDG.org

Specialheroes.nl
Unieksporten.nl

Regelhulp.nl
Gehandicaptensport.nl
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Hoe zit ik optimaal?

* Energiek of snel vermoeid?
— Zit je wel goed?
* Functioneel en comfortabel

— Kun je overal komen?

* Vaardig en wendbaar
— Kun je doen wat je wilt doen?




Eisen aan de rolstoel:

*Stabiele comfortabele zithouding tijdens zitten en
rijden

— balans bij rijden en reiken moet goed zijn

— stoel moet functioneel zijn

*Optimale afstemming op I|chaamsmaten en

positie ledematen

— goed aansluiten
— z0 compact mogelijk




* Lichte en eenvoudige voortbeweging
— frame licht en star
— afstelling wielpositie goed

* Gemakkelijk draaien en keren & stabiele
wegligging

— afstelling wielpositie goed
— draaicirkel klein
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Let op

* Bij gewichtsveranderingen

* Bij een nieuw kussen of een nieuwe stoel

* Bij andere houding (voetenplank, schoenen)
* Bij koorts/pijn/decubitus

Advies mogelijk via gespecialiseerde Zit Advies Teams
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& CHECK 21T

Checkjezit.nl

*objectieve informatie
*geschiktheid van jouw rolstoel =
-zelf goed geinformeerd BT T o v o
*meer leren over zitten en rijden in de rolstoel

*fips van ervaringsdeskundigen

*controleren of jouw zit- en rijhouding in de
rolstoel oke is

*checklists downloaden .
heliomare


https://www.checkjezit.nl/checklists/

Sociaal maatschappelijk actief
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Hoe blijf ik op een gezond
gewicht?

Gezonde energiebalans = Energieverbruik en
caloriegebruik in balans

ENERGIEBALANS




— Screen op ondervoeding bij acute laesie
— Dietist ook bij nazorg
— Meet regelmatig gewicht

— Laat rustmetablisme meten & maak schatting van
energieverbruik

— Voedingsdagboek

Woeding, gewicht en gezondheld
NI AETISEN et een chaars|aesie




Hoe voorkom ik decubitus?

Bij dwarslaesie verhoogd risico:
*conditie spieren minder
*minder gevoel

*minder bewegen

*meer druk

Vooral daar waar bot direct onder de huid ligt
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* Verminder zo veel mogelijk druk- en schuifkrachten!

* Controleer de huid dagelijks

* Controleer hulpmiddelen (kussen, schoen etc)
* Gebruik altijd antidecubitus kussen/matras

* Wissel regelmatig van houding

Let op
— bij koorts
— bij gewichtsverandering
.
— bij nieuwe hulmiddelen - 1.1 . '

Wat is Decubitus?



Hoe optimaliseer ik mijn
continentie?

Blaas:

*Plas je voldoende uit?

*Is de capaciteit voldoende?

*‘Ben je continent?

*Heb je regelmatig urineweginfecties?

*Sta je onder controle van een (neuro) uroloog

heliomare.



Darmen:
*Ben je tevreden?

-

*Ben je continent?

-

*‘Ben je geobstipeerd / of heb je last van
diarree?

*Heb je moeite met je darmen te legen?
‘Ben je lang bezig met de toiletgang?

Continentie poli




Wat is het belang van nazorg?

* |ledereen met een dwarslaesie heeft recht op
gespecialiseerde nazorg

* Revalidatiearts / verpleegkundig specialist
* Multidisciplinair

* 8 gespecialiseerde centra
NVDG.org




* Multi poli: revalidatiearts, verpleegkundig
specialist, fysiotherapeut, ergotherapeut,
maatschappelijk werk

* Op afroep: meer disciplines




Doel:

*Niveau van functioneren optimaliseren
‘Preventie

*Advies tav hulpmiddelen/aanpassingen
*Delen van nieuwe ontwikkelingen

q P The 53rd

ISCoS Annual
Scientific

Meeting
2-4 September 2014
MECC, Maastricht, The Netherlands

The International
Spinal Cord Society
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