
1

Hanneke Knibbe
Nico Knibbe

LOCOmotion

Zelfredzaamheid en 
Mobiliteit



decubitus

eigenwaarde

incontinentie 

kwaliteit van leven

spijsvertering

vallen sociaal leven

fysieke belasting

dementie
depressie

BEWEGEN



BEWEGEN…. 





Bewegen… 

» Zo snel als mogelijk 
» Zo vaak mogelijk
» Zo veel mogelijk: maar heel klein helpt ook al
» Zo LEUK als mogelijk
» Bewegen, bewegen en bewegen …



Voorbeeld op de IC  (Radboud)



LOCOmotion, knibbe&knibbe, © 2013
Alle rechten voorbehouden & Verboden te kopiëren

Effecten



Wat gebeurt er als je ‘t niet doet? 

- Spier atrofie: 2% per dag
- VO2 Max (↓ 0.9% per dag)
- Bot ontkalking (6mg/dag calcium) = 2% bot 

massa/maand (en dat duurt 2 jaar voor het weer normaal is)
- ↑ Hartslag in rust 
- ↓ Slag volume: 28% daling na 10 dagen bedrust
* Dit geldt bij gezonde mensen en geen zieke, ondervoede, met medicatie, 

kalmering, etc.



negatieve effecten van rust nemen maanden
herstel in beslag en zijn ernstiger naarmate er
een langer verblijf is 
…………………..Elke dag telt!  



…………………..Elke dag telt!

Dus zo snel mogelijk in beweging, 
hoe dan ook!   



Gehandicaptenzorg

Cello, Astrid Cornelissen:  De Kracht 
van de Eenvoud
Expliciet gericht op mensen met een Ernstige Meervoudige 
Beperking







Abrona, Bewegingsprogramma 
GOUD (gericht op de meer ambulante groep)

Vb. FOTOmap



Bewegingsarmoede voorkomen bij 
EMB

• Via alle zintuigen 
• Eenvoud: in middelen en stapjes
• Geïntegreerd in dagelijkse activiteiten 

wordt een enorme intensiteit bereikt

•LEUK!!











Cliënt- participatie



IC: veel ontwikkelingen
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• Duwen tegen handen, naar links, rechts etc. 
• Met de armen bewegen: prikkelen, iets pakken
• Zelf tanden poetsen
• Zelf wassen (verzorgend wassen)
• Staande een ander te woord staan
• Betere ademhaling enz… 
• Meer waardigheid
• Meer het gevoel er weer toe te doen, er te zijn





…. Joke, mag ik een kopje thee? 


