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Workshop Snel Fit en Vaardig ..

e Welkom

* Voorstellen: Lianne Stevens en Ferry Woldring

» Workshop definitie: Een workshop is een cursus waarin
vaak in groepen aan bepaalde opdrachten wordt gewerkt.
Deze opdrachten vertalen theorie naar de praktijk.




Inhoud workshop

Inleiding

Uitleg opdracht

Opdracht uitvoeren

Terugkoppelen

5 minuten

5 minuten

20 minuten

20 minuten




Snel Fit en vaardig?

Thuissituatie
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Rethinking aerobic exercise intensity prescription in adults with
spinal cord injury: time to end the use of “moderate to

vigorous” intensity?
Michael J. Hutchinson &' and Victoria L Goosey Tolfrey ('™

© The Author(s) 2021

STUDY DESIGN: Cohort study.

OBJECTIVES: To investigate and critique different methods for aerabic exercise intensity prescription in adults with spinal cord

injury (SCI.
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INTRODUCTION

For adults with spinal cord injury (SC). aerobic exercise is

beneficial for improving indices of physical [1] and mental [2]

health. On this theme, scientific quidelines published in 201
aerobic

on
frequency (eg. 3 tmes per week) and duration (e, 30 min) of
both of which are simple to monitor.
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Snel Fit en vaardig?

Klinische situatie




Wat weten we over Snel Fit en
Vaardig?

» Waarom Fit en vaardig: Presentatie Dr Rienk Dekker

* Normen, richtlijnen en protocollen algemeen en
specifiek dwarslaesie

3

Inspannings-
fysiologie,
oefentherapie
en training

REVALIDATIE

VOOR VOLWASSENEN




Wat weten we over Snel Fit
en Vaardig?

Algemeen principe: snelle mobilisatie
en maximale fysieke actie (trainingsprincipes en
leerstrategieén)

Zorgpad; wat, hoeveel, wanneer bieden we aan.
Waarom wijken we er (zo vaak) van af?




* Therapie-programma rekening houden met
medische en psycho-soc. factoren en met faciliteiten
van revalidatiecentrum




Snel Fit en vaardig?

Hoe dan in mijn werksetting?

Doel van de workshop:
- NIET: Gouden Standaard!!

» VVorm geven aan interdisciplinair
behandelprogramma om snel fit en vaardig te
worden inclusief faciliterende en
belemmerende factoren

e Consensus...?




Wat bieden we allemaal aan?

Intensieve fysieke Minder intensieve
activiteiten fysieke activiteiten
* Fysiotherapie * Maatschappelijk werk

» Ergotherapie o Diétist

e AdlI-training * Activiteiten therapie

* Rolstoeltraining » Seksuoloog

e Sport » Psycholoog

* Sta- looptraining * Continentie VP

e Cardio-krachttraining » Vp interventies; airstacken,
o FElektrostimulatie katheteriseren, etc

e Zwemmen * Weer op weg,

ervaringsdeskundige

e Arts visite,
geestelijke verzorging, etc.

o Etc.
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Opdracht THERAPIE-WEEKSCHEMA

» Maak met elkaar een THERAPIE-weekschema voor Casus 1
» Therapieén mag ook elk half uur
« Een * noteren voor minder fysieke therapie
» Vergeet niet de rustmomenten
» En de sociale visite van familie/vrienden

» Bespreek en noteer mogelijke beperkende en faciliterende
factoren




Casus 1

* 45 jarige man
» 3 kinderen, jongste 1 jaar
o Fysiek fit en actief leven

» Val uit de boom
* Incomplete dwarslaesie C4 AIS C
» Beperkingen in handen en benen




Casus 2

e /5 jarige man
 Pensioen, beperkt belastbare vrouw en hondje
o COPD GOLD 2, DM type 2

* Val van de fiets
» Incomplete dwarslaesie C4 AIS C
» Beperkingen in handen en benen




ACTIE

* 6 Groepen maken, verschillende centra bij elkaar

« Ongeveer 7 personen

 (Casus 45 jarige man - 75 jarige man

+ Maak je andere keuzes?

e Maak een foto van het THERAPIE-weekschema en stuur
naar |.stevens@umcg.nl



mailto:l.stevens@umcg.nl

Hersteltijd na training

Van 7 trainingsvormen de overcompensatie-duur in uren

extensief intensief sprint extensief | extensieve | intensief | intensieve
uithoudings- | uithoudings- | korte sets | anaeroob kracht- anaeroob kracht-
vermogen vermogen training training

12

30

40

48

60

60

f2

Legenda | anaeroob = 'verzurend'; extensief = relatief rustig; intensief = relatief zwaar

L.P. Matwejew, Periodisierung des sportlichen Trainings, uitgav e Bartels & Wernitz, in de Trainerbibliothek

serie, band 2, 1975.

Jan Olbrecht, The science of winning, planning, periodisation and optimizing swimtraining. Daaruit het
openbaar gemaakte Part |, chapterl: definitions and principles of training
Jan Heusinkv eld, Opbouw en af braak van mitochondrién, optimaal inspelen op het komen en gaan van
trainingseffecten, Sportgericht 3/2018, p. 32-37

Hanno van der Loo, Optimale v erdeling v an trainingsintensiteit bij duursporters. NOC*NSF masterclass door




Weekschema’'s bekijken

Wat valt er op?
Wat zijn de verschillen?

Wel/geen therapie in het weekend?

Wat gebeurt er op de avond?




Eigen regie

e Trainingsschema casus 1
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Eigen regie
e Trainingsschema casus 2
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