
 

Hello, 
 
You have told us that you have certain muscle weaknesses and that you are no longer able to 
perform certain everyday actions. This is probably due to a lack of muscle tone. 
 
The best advice I can give you is to do everything you can to regain strength by practicing what is 
called muscle strengthening. 
 
I recommend that you consult your doctor, who can advise you on good practices to regain tonus 
by practicing an adapted physical activity. 
 
While waiting to carry out this consultation, you can start a program of adapted physical activities 
by respecting the elementary rules of precaution issued called "The good advice of practice : the 
golden rules" and available on the IRBMS website. 
 
I also recommend that you find out about existing associations or clubs around your home and 
explain your case in order to receive a coaching adapted to your needs. 
 
I remain at your disposal to help you in your approach which is not made to worry you but to allow 
you, if need be, to receive the adapted medical supervision in connection with a practice of 
physical activity safe adapted and perennial to give you a good muscle tone. 
 
 

Bonjour, 
 
Vous nous avez déclaré avoir certaines faiblesses musculaires et ne plus être capable de réaliser  
certaines actions du quotidien. Il s’agit probablement d’un manque de tonicité musculaire. 
 
Le meilleur conseil que je puisse vous donner est de tout faire pour regagner de la force en pratiquant  
ce que l’on appelle du renforcement musculaire. 
 
Je vous recommande de consulter votre médecin traitant qui pourra vous conseiller sur les bonnes   
pratiques permettant de retrouver de la tonicité par la pratique d’une activité physique adaptée. 
 
En attendant de réaliser cette consultation, vous pouvez commencer un programme d’activités 
physiques adaptées en respectant les règles élémentaires de précaution émises appelées « Les bons 
conseils de pratique : les règles d’or » et consultables sur le site de l’IRBMS.  
 
Je vous recommande également de vous renseigner sur les associations ou clubs existants autour 
de chez vous en expliquant votre cas afin de recevoir un encadrement adapté à vos besoins. 
 
Je reste à votre disposition pour vous aider dans votre démarche qui n’est pas faite pour vous inquiéter  
mais pour vous permettre, si besoin, de recevoir l’encadrement médical adapté en lien avec une pratique 
d’activité physique sécurisée adaptée et pérenne pour vous redonner un bon tonus musculaire. 

Chief Physician of the Research Institute for Wellness, 
Medicine and Health Sport (IRBMS) 
Medical advisor for Jebooj 

Hallo, 

Je hebt ons verteld dat je al je evenwicht hebt verloren of zelfs een val hebt gemaakt zonder enige reden. Dit is 
waarschijnlijk een tekort in je evenwichtsreflexen. Inderdaad, hoe ouder je wordt, hoe groter het risico om te 
vallen. 
 
Het beste advies dat ik u kan geven is om alles te doen wat mogelijk is om uw huis vrij te houden van onnodige 
obstakels en om uw aandachtsspanne te behouden. 
 
Ik raad u aan uw behandelend arts te raadplegen die een fysieke, oculaire, vestibulaire en neurologische controle 
zal uitvoeren of aanvragen. 
 
In afwachting van deze check-up kunt u een programma voor lichaamsbeweging starten met inachtneming van de 
basisregels van voorzorg, genaamd "Good practice advice: the golden rules" en beschikbaar op de IRBMS-
website. 
 
Het beoefenen van een aangepaste en veilige fysieke activiteit kan u helpen uw evenwicht te verbeteren. De 
eenvoudigste manier is om te beginnen met 3 keer 20 minuten per week op een vlakke ondergrond te lopen en de 
duur en frequentie geleidelijk te verhogen. 
 
Ik raad u ook aan om u op de hoogte te stellen van de bestaande verenigingen of clubs in uw omgeving en uw 
zaak uit te leggen, zodat u de juiste ondersteuning kunt krijgen voor uw behoeften. 
 
Ik blijf tot uw beschikking om u te helpen in uw aanpak die niet gemaakt is om u zorgen te maken, maar om u, 
indien nodig, in staat te stellen de aangepaste medische en sportieve begeleiding te ontvangen in verband met een 
praktijk van fysieke activiteit aangepast en eeuwigdurend veilig. 
 


