
Vallen Verleden Tijd 

Gezond ouder worden door 

vallen en weer opstaan 
 

Valtraining & Valpreventie 



Ed Kemmerling, Judoleraar A en valtrainer 



Partners 



Wat zijn de statistieken?  
• 1/3e van de 65+’ers valt tenminste 1x per jaar 

• 10% blessures, waarvan 5% breuken 

• ♀ meer dan ♂ 
 

 

Nederland: 

• 16,7 miljoen inwoners 

• 2,6 miljoen 65+’ers 

• Elk jaar:  
 118.000 ongevallen Spoed Eisende Hulp  

 83% (97.400) privé-valongevallen (rest verkeer) 

 22% van alle ongelukken gebeurt door struikelen 

 38.600 Opnames 
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‘Actualiteit’ 



Actualiteit  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 2.117 (2010) – 3.267 (2015) Doden (stijgt met 77% 
2030) 

 Bron: CBS in opdracht van trouw (31-10-2016) 

• Medische kosten: € 8.800 gemiddeld per val!(totaal 
912 miljoen) 

 



Statistieken 
Vorstperiode 14 tot 27 januari 2013 

• 6400 mensen op SEH 

• 10% opname in ziekenhuis 

----------------------------------------------------------------------------------- 

Letsels: 

• 4100 schouders, arm, hand (waarvan pols: 2600) 

• 1600 heup, been, voet 

• 700 overig 

----------------------------------------------------------------------------------- 

• 5600 Lopend onderuit gegaan 

• 850 Fietsend onderuit gegaan 

-----------------------------------------------------------------------------------
Bron: VeiligheidNL 2013 

 



Oorzaken van vallen 

Intrinsieke factoren 

 

• Balans problemen 

• Spierkracht ↓ 

• Visus ↓ 

• Valangst 

• ……….. 

 

Extrinsieke factoren 

 

• Drempels 

• Tapijtjes 

• Gladde vloeren  

• Schoenen 

• Stoeptegels 

• ………… 
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           Vermijden van activiteiten 

   

Gevolgen van vallen 

Minder fysieke fitheid  

minder de deur uitgaan 

minder sociale contacten  

en/of sociaal isolement 

Valangst / Bewegingsangst 
Verhoogd valrisico 



Wetenschappelijk onderzoek  

Balanstesten 

• Statische balans 
 Tijdens staan meer afwijkingen van het middelpunt bij 

ouderen 

 Meer spieractivatie nodig bij ouderen 

• Dynamische balans 
 Ouderen compenseren minder goed  minder 

selectiviteit tussen bovenlichaam, romp en 

onderlichaam 

 Ouderen reageren trager  



Wetenschappelijk onderzoek  

Looptesten 
 Ouderen wijken meer af van de middenlijn dan 

jongeren 

 Ouderen verkiezen de lange-stap-strategie ipv de 

korte-stap-strategie 

 Voeten draaien mee naar doel / bewegen in één blok 

 Schouders draaien minder 

 

 Risico vallen hoger! 



Uit onderzoek St Maartenskliniek  

met ouderen is gebleken: 

 
• Valangst afneemt, zelfvertrouwen neemt toe  

• Valincidenten daalde met 46% 

• 80% van de cursisten past de technieken toe als dat nodig is 

• Je hebt tijd om tijdens een val een aanpassing te doen 

• Ouderen motorisch nog altijd vooruitgang boeken 

 

Dus ‘JA’ het heeft zin om dit te oefenen!!! 



‘Vallen Verleden Tijd’ 

• Kennismaking (balanstesten + klinimetrie) 

• 10 bijeenkomsten van 1 uur 

• Groepsverband o.l.v. fysiotherapeuten en 
valtrainers. 

• 5 onderdelen:  
 Voorwaarde scheppende oefentherapie 

 Hindernisbaan 

 Veilig vallen 

 Opstaan 

 Spelvormen 

• Evaluatie en nazorg 



‘Vallen Verleden Tijd’ 

Doelen: 

• Valangst verminderen 

• Meer (zelf)vertrouwen bij het omgaan met 

obstakels 

• Minder valincidenten  

• Minder impact bij valincident 

• Minder isolement 

 

 



Introductiecursus 

• Kennismaking met parcours en valmat 

• Veiligheid 

 

 



Promofilm 

promofilm site.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=MHCkycrtv6A&list=PLFKHCn8LIl0Y1LROS3SQrqdQSGSwcT2Ul&index=2
promofilm site.mp4


‘Dank voor uw aandacht’ 


