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Het Expertisecentrum Voet & Beweging is kennis- 

en innovatiepartner van Kemerink Voet & Beweging.

Een wandelstok is een steun die u veilig verder brengt. Toch is het voor veel ouderen 

niet duidelijk hoe de stok het beste te hanteren. Daarom geven we u graag een paar 

praktische tips die een goed stokgebruik bevorderen. 

BELANGRIJK!

Luister altijd goed naar de signalen van uw lichaam. 

Raadpleeg bij twijfel uw huisarts of neem direct contact 

op met het Expertisecentrum Voet & Beweging.  

U kunt ook bij ons terecht voor een loopanalyse of  

een screening van het bewegingsapparaat.

AFSTELLEN
Voor de juiste lengte gaat u rechtop staan met uw 
schoenen aan en de armen langs uw zij. De boven-
kant van de wandelstok reikt tot aan de vouw van 
uw pols. Uw ellenboog is dan licht gebogen als u 
de wandelstok vasthoudt.

DE STOK VASTHOUDEN
Alleen de middelvinger, ringvinger en pink houden 
het handvat van de wandelstok vast. De meest 
comfortabele stok met een goed houvast heeft een 
Derby-handvat. Wijsvinger en duim liggen gestrekt 
tegen de overgang tussen handvat en stok. 

 Het Expertisecentrum Voet & Beweging aanvaardt in geen geval aansprakelijkheid bij schade of letsel, ontstaan door de informatie op deze kaart

Wandelen met de stok
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 Zo doet u dat!

LOPEN MET DE STOK
Als u gaat wandelen, is de beenpas op gelijke 
hoogte met de stok. De goede kant van de 
stok is de zijde waar de kwaal NIET zit. Ofwel, 
als uw linkerbeen ondersteuning nodig heeft, 
gebruikt u de wandelstok aan de rechterkant; 
bij ondersteuning van het rechterbeen gebruikt 
u de stok aan de linkerkant. Waarom? Als u uw 
linkervoet naar voren zet, zwaait automatisch uw 
rechterhand naar voren. Dat geldt ook andersom. 
Met de wandelstok maakt u dus gebruik van de 
natuurlijke beweging van uw arm. 
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