
Zonder verwijzing
U kunt direct – zonder verwijzing – bij ons terecht. U
hoeft niet langs een huisarts, medisch specialist of
bedrijfsarts om een verwijsbrief te vragen. Bij klachten
kunt u dus direct een afspraak maken met ons.

Vergoeding door zorgverzekering
Als u een aanvullende zorgverzekering heeft afgesloten,
dan wordt oefentherapie volledig vergoed. Het aantal
behandelingen is afhankelijk van het door u gekozen
aanvullende pakket; informeer bij uw zorgverzekeraar of
raadpleeg uw polis.

Daarnaast wordt oefentherapie vergoed uit het basis-
pakket bij een chronische indicatie en voor jongeren tot
18 jaar.

Oefentherapie Mensendieck Pieter Caland heeft
contracten met alle Nederlandse zorgverzekeraars.

Kwaliteitsregister Paramedici
De oefentherapeuten van Oefentherapie Mensendieck
Pieter Caland zijn geregistreerd in het Kwaliteitsregister
Paramedici onder registratienummers 29907370093
(Reem Izzet) en 49103981793 (Zoë Prokopiou). Reem is
tevens geregistreerd als bekkenoefentherapeut in het
Kwaliteitsregister Paramedici. Deze registraties geven blijk
van voldoende actuele kennis en ervaring. Daarnaast zijn
beide oefentherapeuten lid van de beroepsvereniging voor
oefentherapeuten VvOCM.

Talen
Wij spreken Nederlands.
We speak English.

Μιλάμε ελληνικά, αλλά η θεραπεία είναι στα ολλανδικά.

Gezond bewegen kun je leren!

Uw praktijk voor oefentherapie:

  Oefentherapie Mensendieck Pieter Caland
 
  Mw. Reem Izzet
  Mw. Zoë Prokopiou

  Pieter Calandlaan 341
  1068 NH Amsterdam
  020 - 610 4114

  info@gezondehouding.nl
  www.gezondehouding.nl

نحن نتكلم العربية.
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zorg voor bewegenOefentherapie Mensendieck Pieter Caland

Pijn of problemen met uw houding?
Het schiet weer eens in uw rug. Nekpijn die maar terug
blijft komen. Na een dag werken bent u helemaal ‘op’,
terwijl u voornamelijk ‘alleen maar’ achter de computer
heeft gezeten.
Hoe vaak denkt u niet: ‘Ach vervelend, maar het trekt
wel weer weg’. Of: ‘Tja, daar is toch niets aan te doen’.
Wanneer u wél op zoek ging naar een oplossing, dan
bleek het moeilijk om de klachten goed te duiden, laat
staan deze weg te nemen. U vraagt zich af hoe u van uw
klacht af kunt komen. De oefentherapeut kan een
structurele oplossing bieden voor uw klachten. In deze
folder leest u wat oefentherapie voor u kan betekenen.

Behandeling op maat
Oefentherapeuten zijn experts in houding en beweging.
Onder begeleiding werkt u aan de balans tussen spanning
en ontspanning en brengt u het lichaam in goede conditie.
Daarbij wordt uitgegaan van uw individuele bewegings-
mogelijkheden en de persoonlijke situatie. De houdings-
en bewegingscorrecties worden geïntegreerd in het
dagelijks leven: thuis, op het werk en in de vrije tijd. U
wordt bewust van uw houding en manier van bewegen.
Door juiste houdings- en bewegingsgewoonten aan te
leren, kunt u klachten verminderen en voorkomen.

Persoonlijke coaching
De oefentherapeut behandelt uw klachten én adviseert.
Daarnaast is de oefentherapeut uw persoonlijke coach.
Samen werkt u aan verbetering van uw houding en uw
bewegingspatroon. Hierbij wordt u gestimuleerd om zelf
na te denken over oplossingen. Aanpassingen in uw
houding en uw bewegingspatroon maakt u hierdoor
makkelijker eigen.

De voordelen van oefentherapie
Bukken, tillen, zitten, lopen… we doen het allemaal.
Het zijn dagelijkse activiteiten waar we eigenlijk nooit bij
stilstaan. Oefentherapie maakt u bewuster van die alle-
daagse verrichtingen. Door het verbeteren van eenvoudige
bewegingen die u vaak maakt, zijn klachten vaak al flink
terug te dringen. Juist die bewegingen vormen een groot
onderdeel van uw leven. De oefentherapeut richt zich op
het verminderen en wegnemen van uw klachten. Tijdens
uw behandeling krijgt u advies hoe u klachten in de
toekomst kunt voorkomen. U leert bewegen met een juiste
belasting van gewrichten en spieren. Ook verbetert u uw
houding en ontdekt u een optimale manier van bewegen.

Slapeloosheid
Onze slaapoefentherapeut helpt ook bij slaapproblemen.
Slapeloosheid betekent dat je te weinig slaapt of dat de
kwaliteit van je slaap niet voldoende is en dat je hier overdag
last van hebt in je dagelijks functioneren. Slapeloosheid kent
vele mogelijke redenen. Slaapoefentherapie richt zich op het
het inzichtelijk maken, aanpakken en oplossen van de
factoren die de slapeloosheid in stand houden. We gaan
samen met jou aan de slag om de slapeloosheid te door-
breken met cognitieve gedragstherapie, gedegen uitleg over
de slaap, praktische tips en oefeningen om de balans in je
even weer terug te vinden. Je krijgt weer grip op je slaap,
voelt je energieker en kunt zo het goede uit je dag halen!

Ongewenst urineverlies
Bij Oefentherapie Mensendieck Pieter Caland is tevens
een bekkenoefentherapeut werkzaam. Die kan u helpen
bij ongewenst urine-verlies. Veel vrouwen én mannen
krijgen daar vroeg of laat last van, maar blijven er uit
schaamte onnodig mee rondlopen.

Bij de behandeling krijgt u informatie over de werking
van de blaas en de bekkenbodemspieren. U leert
begrijpen waarom u urine verliest. Uw oefentherapeut
begeleidt en traint u daarna uw bekkenbodemspieren
bewust te voelen, door deze aan te spannen of juist te
ontspannen. U krijgt advies over een gunstige toilet-
houding, de juiste plastechniek, het beheersen van de
plasreflex en het afleren van de gewoonteplas. Hiermee
kunt u adequaat reageren op uw klacht, zodat deze
vermindert of zelfs verdwijnt.

Wanneer nog meer oefentherapie?
U kunt bij ons terecht voor de volgende (pijn)klachten:

» hoofdpijn en spanningsklachten

» arm-, nek- en schouderklachten

» rug- en bekkenklachten

» heup-, knie- en voetklachten

» incontinentie klachten

» chronische aandoeningen

» ademhalingsklachten, zoals hyperventilatie en COPD

» neurologische klachten, zoals hernia, Parkinson en MS

» reumatische aandoeningen, zoals reumatoïde artritis
   en Bechterew

» orthopedische aandoeningen, zoals scoliose, artrose,
   osteoporose en ziekte van Scheuermann


