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Wat ga ik 
vertellen 
vanavond?

1. Voorstellen

2. De ziekte(n) van Parkinson

3. Oefenen

4. Bewegen met de ziekte van Parkinson

5. Coronatijd

6. Waarom veel bewegen?  

7. Freezing

8. Samenvatting

9. Vragenstellen ( mag ook altijd tussendoor )
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1. 
Voorstellen

• Lucas Brühl

• 36 jaar Oefentherapeut Mensendieck

• ParkinsonNet Hoorn sinds 2007
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2. De 
ziekte(n) van 
Parkinson

• Iedereen heeft een andere Ziekte(n) van 
Parkinson 

• Vergelijk je zelf dus ook niet met andere 
Parkinson patiënten

• Het is een gebrek aan neurotransmitter 
(dopamine)

• Gebruik van medicijnen

• Bewegen

• Spieren gaan daardoor vanzelf spannen 
(stijfheid)

• Oefenen en veel bewegen helpt
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Waarom is 
bewegen zo 
belangrijk?

Wat doet te weinig bewegen met je lichaam?

https://www.youtube.com/watch?v=eTrwmKq
BEAk

Lucas Brühl  23 november 2021                                                       

5

https://www.youtube.com/watch?v=eTrwmKqBEAk


3. Oefenen  
zelf doen en 
elke dag!

• Zittend bekkenkanteling

• Schouders ronddraaien

• Tjoklat oefening

• Hakken en tenen

• Q-ceps oef

• Gaan staan ( max in een minuut)
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Oefeningen
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Waarom is 
bewegen zo 
belangrijk?

Wat doet te weinig bewegen met je lichaam?

https://www.youtube.com/watch?v=JdLzG5G
NdlM
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Parkinson

• In Nederland leven 60.000 mensen met de 
ziekte van Parkinson. 

• Over de hele wereld zijn dat er 10.000.000

Lucas Brühl  29 november 2022 
9



4. Bewegen 
met de ziekte 
van 
Parkinson

• Veel zitten is zwaar voor de hele rug.

• Houding is zeer bepalend voor de belasting.
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Nekwervel
belasting
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Onderrug 
belasting

• Percentage van je lichaamsgewicht.
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4. Bewegen is belangrijk 
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Inactiviteit

Minder 
Conditie

Minder 
Kracht

Slechtere 
Balans

(Angst om 
te) vallen



4. Bewegen met Parkinson is belangrijk
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Actief zijn

Meer 
conditie

Meer 
kracht

Betere 
balans

Meer 
stabiliteit



Buitens-huis
bewegen

• Bewegen betere conditie meer kracht betere 
balans niet vallen

• Buitenshuis bewegen 

• Dagelijks wandelen
• (Boodschappen, met de hond, koffiedrinken enz.)

• Lopen met (Parkinson) rollator

• Fietsen
• Loopfiets
• Op twee wielen ( met lage instap) 
• Tandem (als evenwicht een probleem is)
• Driewieler ( kan ook een duofiets zijn)

• In de tuin werken 
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Parkinson Rollator

• Heeft een lichtstraal waar je 
“overheen” kan stappen
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Loopfiets

• Zowel binnen als buitenshuis
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Driewieler lage instap
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Tandem
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Duofiets
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In huis 
bewegen

• Bewegen betere conditie meer kracht
betere balans niet vallen

• In huis bewegen

• Oefeningen dagelijks zelf doen

• Boeken, oefenschrift.

• Parkinson app  (op de telefoon)

• Parkinson Vereniging site  

• Nederland in beweging op TV

• Hometrainer / roeimachine

• Dansen (ook online)

• YouTube (duizenden filmpjes die je mee kan doen)   

• Bv Cordaan in beweging
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6. Waarom 
veel 
bewegen?

Als basis adviseerde prof. Daniel Corcos
(Parkinson wetenschapper) 

• 2 keer per week aan krachttraining, 

• 3 keer per week duurtraining en 

• 1-2 keer per week balanstraining te doen om 
het fysiek functioneren te onderhouden, 

• aangevuld met specifieke training voor 
loopproblemen als daar aanleiding toe is. 
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Parkinson en 
bewegen

• Wat zijn goede vormen van bewegen?

https://www.youtube.com/watch?v=qgFNLaJdHxg
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Gedragsverandering om meer te bewegen

Kunnen

Volhouden

Doen

Willen Begrijpen

Openstaan
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Stress

• Stress verergert de ziekte van Parkinson 
verschijnselen.

• Inactiviteit, minder conditie, minder kracht, 
minder bewegen.

• Bewegen verbetert je motoriek en laat de 
groeifactoren voor zenuwcellen toenemen.

Lucas Brühl  29 november 2022 

26



Stress en 
freezing

• De media, (angst voor) corona, andere 
ziekten of ongeval geven meer stress

• Stress veroorzaakt meer verschijnselen van 
de ziekte van Parkinson

• Onder andere freezing

• Krommer lopen

• Meer trillen
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Sport-app
• https://www.youtube.com/watch?v=D6XNZ

uZJJs0
• Filmpje over smartphone en bewegen 
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Waarom sporten? 

“Sporten is ook lange termijn gezondheid”

Mark Tuitert (Olympisch kampioen 
1500m)

Lucas Brühl  29 november 2022 

29



The 
Parkinson
Games
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55 omweggetjes om freezing te omzeilen
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Samenvatting

• Parkinson is een chronische ziekte

• Veel bewegen helpt de ziekte af te remmen

• Samen bewegen is stimulerend

• In corona tijd was samen bewegen moeilijker 
maar is nu echt weer goed mogelijk

• Er zijn veel manieren om te bewegen
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Vragen?
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Dank voor uw aandacht.
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