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Individueel sessieplan

Sessieplanner — 50 minuten
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Naam: Datum:

Lesdoel: Relevante afspraken:

00:00–05:00  Kennismaken en toestelcontrole

05:00–11:00  Blok 1
Oefenkaart: Gekozen opstelling: Aanwijzing:

Eenvoudigere optie: Reactie deelnemer:

11:00–17:00  Blok 2
Oefenkaart: Gekozen opstelling: Aanwijzing:

Eenvoudigere optie: Reactie deelnemer:

17:00–23:00  Blok 3
Oefenkaart: Gekozen opstelling: Aanwijzing:

Eenvoudigere optie: Reactie deelnemer:

23:00–29:00  Blok 4
Oefenkaart: Gekozen opstelling: Aanwijzing:

Eenvoudigere optie: Reactie deelnemer:

29:00–35:00  Blok 5
Oefenkaart: Gekozen opstelling: Aanwijzing:

Eenvoudigere optie: Reactie deelnemer:

35:00–41:00  Blok 6
Oefenkaart: Gekozen opstelling: Aanwijzing:

Eenvoudigere optie: Reactie deelnemer:

41:00–46:00  Afronden
46:00–50:00  Evaluatie en veilig afstappen

Verander één variabele tegelijk. Laat de reactie van de deelnemer bepalen of je herhaalt,
vereenvoudigt of stopt.
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Individueel sessieplan

Voorbeeldsessie — Vertrouwd raken
met de reformer
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Doel: toestellen, basisbewegingen en passende keuzes leren kennen.

00:00–05:00 Uitleg en toestelcontrole

05:00–11:00 Kaart 01, voetdruk met hielen

11:00–17:00 Kaart 09, langzame terugweg

17:00–23:00 Kaart 21, armdruk

23:00–29:00 Kaart 33, armen met rustige romp

29:00–35:00 Kaart 41, enkelmobiliteit

35:00–41:00 Kaart 43, kleine armboog

41:00–46:00 Kaart 49, ademhaling in zit

46:00–50:00 Evaluatie en begeleid afstappen

Vraag: “Welke aanwijzing gaf je het meeste duidelijkheid?” Gebruik kleinere bewegingen
wanneer nodig. Plaats lussen en verander instellingen uitsluitend onder begeleiding.
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Voorbeeldsessie — Rust en
bewegingscontrole
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Doel: rustig terugkeren en één korte aanwijzing tegelijk gebruiken.

00:00–05:00 Controle en ademobservatie

05:00–11:00 Kaart 08, voetdruk met middenpauze

11:00–17:00 Kaart 11, beenstrekking met voetlussen

17:00–23:00 Kaart 19, gelijkmatige druk

23:00–29:00 Kaart 24, armdruk met pauze

29:00–35:00 Kaart 37, armdruk met bekkenbewustzijn

35:00–41:00 Kaart 47, rustige voetdruk

41:00–46:00 Rustige ademhaling

46:00–50:00 Evaluatie en begeleid afstappen

Aanwijzing: “Geef de terugweg aandacht.” Eenvoudiger: verklein het bereik en verwijder de
pauze. Pas de weerstand individueel aan.
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Evaluatie na iedere sessie
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Gegevens
Naam: Datum:

Lesdoel
Gekozen doel: Wat is daadwerkelijk geoefend?

Observatie
Reactie deelnemer: Waargenomen controle:

Aangeboden aanpassingen:

Vervolgkeuzes
Wat behouden we? Wat vereenvoudigen we?

Wat bespreken we vóór de volgende sessie?

Volgende afspraak
Volgende stap: Volgende afspraak:
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