PARKRINSON & ADEM

Parkinson
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F@



LOUSANNE
TANGELDER

Geriatriefysiotherapeut / aanspreekpunt
Bewustzijnstrainer / Parkinsonnet

PV trainer Naasten en Parkinson

Research fysiotherapeut in Radboud:
Impact van bewustzijnscoaching voor
mensen met Parkinson
Ondernemer:

* Sport en bewegen
* Partner training

* Parkinson bewustzijnstraining
* ACT mindfulness online
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PARKINSON & ADEM

;’D (HER(KEN) EN SIGNALEREN
®

GEVOLGEN EN BEINVLOEDENDE FACTOREN

ﬁ BEHANDEL OPTIES

AYOGA/ TAI CHI/ MINDFULNESS
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WAAR ZIT |JE ADEM
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FASE
VROEG ZIEKTE

LAAT MIDDEN

PARKINSON EN ADEMHALING

KORTADEMIGHEID GEVOLGEN HOESTEN




HERKRENNEN RORTADMIGHEID

WAT ZIE JE?
» HOUDING
» MIDDENRIF
o LOCATIE
e RITME
- DUBBEL TAAK
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ADEM UIT EN ZEG EENS AAA
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HERKRENNEN
BEWUSTE
ADEMHALING

HOUDING
LOCATIE
RITME
GEZICHTS
MIMIEK/MOND
MOTORIEK

PERFORMANCE PROBLEEM
TOV
CAPACITEIT PROBLEEM (COPD/
COVID



PARKINSON & ADEM
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@ /EG EENS AAA EN BEWEEG HET HOOFD
> OMLAAG EN OMHOOG

YOGA; www.parkinsoncompas.nl/sport-
bewegen
MINDFULNESS




HERRENNEN HOESTEN

HOUDING

SPIERZWAKTE DIAFRAGMA
RITME

ADEM UIT EN HOEST

LOGOPEDIE: HEESHEID
VOICETRAINER APP: ALLEEN APPLE €10--

RISICO'S:
(VER)SLIKKEN
LONGPROBLEEM/COVID
SPRAAKPROBLEEM



OORZAREN RORTADEMIGHEID EN HOESTEN

Spirometrie: restrictie

Longvolume
* Forced vital capacity (FVC) in liter:
ernst van restrictie

Long = gezond

Externe factoren:
* Parkinsonsymptomen
* Kyfoscoliose

() Bradykinesie

@ Tremor (‘flutter’)

@ Rigiditeit
Dystonie

() Dyskinesie

Mehanna, Park Relat Disord, 2010; Baille, J Park Dis, 2016

Radboudumc

PERIFERE STELSEL:
-VERTRAGEN
Irillen

STIJFHEID

.onwillekeurige beweging

CENTRALE STELSEL:
AUTONOME DYSFUNCTIE
N.VAGUS

VERSTOORDE AANSTURING
HERSENSTAM

.CHEMO SENSITIVITEIT |



Parkinson Bijwerking Dubbeltaken Houdings- Iware  Vermoeidheid Stress
ademhalen  medicijnen parkinson probleem  inspanning

Angst Slikprobleem
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a2l =BEBEe

EMST
Urt-ademspier training

EMST
Ust-ademspier training

IMST
In-ademspier training

BEHANDELINGEN

Adem stapelen

van het inademen Lucht stapelen

met ballon

Bewuste
ademhalings oefeningen

Doelbewust verdiepen m
“

ADEMHALINGSGERELATEERDE ADEMHALINGSBEVORDERENDE MEDISCHE

THERAPIE ACTIVITEITEN EN TECHNIEKEN BEHANDELING

Spraaktraining == Mindfullness b Medische behandeling verbeteren
Sliktraining = . Tai chi & yoga I bij relatie met parkinsonmedicatie
Sporten [conditie) Zingen o &

Energie verdelen """7.
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OEFEN OPTIES

/\ TRESH HOLD

5x Shh

ADEM STAPELEN
5x 3hh

VERDIEPEN INADEMING
5x 3hh

BEWUSTE ADEM OEFENINGEN
3x dhh




24, ga lekker
liggen.

-. Ademend
vanuit « vocten,

2. Zet bij een
uitademing

Handen op : _
b 1T|| Op.een Je voeten

Je buik inademing weer neer.
je hakken
van de vloer.
\ @) 3 Tildop een
| oot G EKC Inademin
Bewuste t\)/; i 9@“ € ; je voohrvoegt
. . cWEgIng omhoog.
ademhalingsoefeningen o je
adem.

4.En zet
deze op een
uitademing

Doe niets. Weer neer.

Blijf zo even li on.
Ook fijn voor het slapengaan.
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RESULTAAT

TOENAME KRACHT IN- EN UITADEMING
TOENAME AANDACHT

SLAPEN VERBETERD

SPREKEN VERBETERD

SLIKKEN VERBETERD

STRESS EN ANGST REDUCTIE




NU JULLIE

OP WELKE MANIER KUN JE IN-ADEMING BEWUSTER
UITVOEREN?

4%l ©OP WELKE MANIER KUN JE DE UIT-ADEMING BEWUSTER
/oWl ITVOERREN?

RN

s
N OP WELKE MANIER KUN JE GELUID TOEVOEGEN ZODAT
ISR HET ADEM ONDERSTEUNT?

OP WELKE MANIER KUN JE HOUDING AANPASSEN

/ODAT HET ADEMHALING ONDERSTEUNT
"!m-

B %%%ﬂm
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LZZINGGG!I KAARTEN €45,-
BOEK Adem & Klank € 29,50

https://www.hellahertogs.nl/shop-
hella-hertogs/producten
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23. Zing op
een SS5SSS.

Leg één hand
j s fhaag cn
éen in je zij.

Houd je 4
middenrif
wijd en open.

Houd je
schouders
laag.

Terwijl je de
SSS% zingt,
spant je buik

langzaam aan,
naar binnen.

Denk op een inademing aan
iets wat je verwondert.

® 5 Zeg MS5T vaak
achter elkaar.

Voel hoe
je buik
aanspant.

Maak de s-klanken lang en kort.




Laat de

BBRRR
lekker lang
doorklinken.
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\ Span steeds

je buik aan.

iNna mee op
Ia Lianl
aln deé Kiallk
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NAH PARTNER ROMPAS

PARKINSONCOMPASS.NL/GET-IT-ON-MET-PARKINSON-PARTNER/

12
September25

3 middagen
€279,-

€100- €150 TERUG 2V

-GRIP KRIJGEN ROL ALS PARTNER EN ALS INDIVIDU.

-EIGEN GRENZEN, WENSEN EN EMOTIES HERKENNEN EN RESPECTE
-DE BALANS TE VINDEN PARTNER VS MANTELZORGER

-MEER RUST EN VERBINDING ERVAREN, ZONDER JEZELF TE VERLIE
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WIE BENIRK...7

iIdentitelt




DE WAARHEID?

RERNWAARDEN

JA
R 8 GEWAARZIN




"

Wat kies jij te zien?




DELANG VAN
BEWUSTZIIN

GEDACHTEN EN EMOTIES LEREN (H)ERKENNEN
KERNWAARDEN LEVEN

VERANTWOORDELIJKHEID NEMEN

KEUZE VOOR PERSPECTIEF

ZUIVER ROUW TOELATEN

ZELFVERTROUWEN - ONTSPANNING - AANVAARDING

HOE VERDER?




ACT MINDFUL
ONLINE

HTTPS://PARKINSONCOMPASS.NL/ACT-MINDFUL./

2025
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