
Total Body Workout voor mensen met 
een verstandelijke beperking (RESID*)
7 oefeningen voor sterke spieren en botten

www.GOUDonbeperktgezond.nl

Weterings S., et al. (2018). A resistance exercise set for a total body workout for adults with intellectual disabilities, a pilot study. Journal of Applied Research in Intellectual Disabilities. *RESID: Resistance Exercise Set for adults with Intellectual Disabilities.

Knie niet optrekken: 
wel staan op 1 been.

Tegen de muur 
of wandrek.

Stoel aanraken, 
niet gaan zitten.

Let op dat de onderug 
niet hol wordt.

Een balletje kan onder 
de billen worden 
doorgegeven.

Kan ook zittend in 
een stoel zonder 
armleuning.

Armen langs de 
oren houden.

Als er een pully of 
ander apparaat is.

Let op: niet met 
de benen afzetten.

Eventueel met 
steun aan de 

muur of wandrek.

Op- en afstappen;
staan op 2 benen.
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