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B ‘Maristte wilde met de bakfiets gaan fietsen’
0. Mijn collega Ivana begeleidde Mariette al, en ik liep mee en nam

zat een stuk

L0

hakfiets gaan fietsen, naast de normale training. Er
nier ormn het te leren’. Eerst wandelde ik naast haar, en toen dat goed
n motiveerde haar. Ik zei tegen haar dat ze rustig de ver-
En dat ze niet moest uitgaan van mensen die op de weg

Kimberley: ‘Sinds maart werk ik bij Aktiefysi
haar als patiént over. Mariette wilde met de

angst bij haar. Ik zel haar: 'Er is maar een ma

ging, moest ik rennen. |k gaf haar tips, complimenten &
keerssituatie moest hepordelen en de tijd moest nemen.
oelgericht. We Zorgen dat de rugklachten wegblijven

<cheuren. Dan wachten die maar twee tellen. We werkend e | 5

- - T4l s lunges, squats, mountain climbers en pusn-ups. Ne nemen
rversterkende pefeningen zoatk

door middel van SP€ L we hoe het vandaag gaat en wadl

: atto i 5| boven in de saal. Dan bespreker
oefeningen door, \arigtte is vaak al L _ s
;‘ZZE;E{;EEJ:E [ﬁgthE verken nu aan het volgende doel. In 2024 wil ze graag suppen in Loosdrecht.
n "




Verderop in dit nuUmMmMmer
geeft fysiotherapeyt
Kimberley Westland

toelichting op de aanpak
{zie pag. 21)
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| Met

/ | Meerdere keren kreeg ik een burn-out. Zes jaar geleden viel ik volledig ui
| revalideren ben ik afgekeurd. Nu gaat het beter dankzij een dagmanmné met veel structuur
/ Ik heb twee keer per week fysiotherapie en eens per week hydrotherapie, De ﬂrguﬂ-mrapeut.
| neeft mij begeleid bij mijn dagindeling. Ik had veel rugpijn en soms haofdpiin, Nu gaat dat
/4 80ed. Mijn hart ligt in Friesland. Afgelopen zomer was mijn doel om de Fiets Elfstedentocht
op mijn elektrische bakfiets af te leggen met mijn hulphond Loulou.

Ik deed al oefeningen onder begeleiding van Kimberley in de oefenzaal. Maar ik heb
specifiek getraind met haar om te leren fietsen ap een elektrische bakfiets, omdat ik door
overprikkeling snel afgeleid ben. Kimberley liep naast me en heelft ervoor gezorgd dat ik Ijet

kon. De prikkels bij de start kon ik niet handelen, maar de route fietsen ging heel g?..laq,lmun

man heeft met mij meegefietst. Mijn hulphond Lau[n; iﬁpf;;d IG#EUE ;zltz.!; ;ré d; E:Wdﬂmfgﬁshgfﬁ
- prikkels bij de st_ari knﬂ”rk e haﬂdElEﬂlﬂ;ﬂEﬂ; ﬁg;:zfuﬁiujs Zd tengjn de bakfiets. De finish was
s met mij meegefietst. Mijn hulphond LoU‘0

‘i<~ onbeschriflijk, het was ecnt eern averwinning op mezelf,

overprikkeld.
I. Na negen maanden



