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Kon ik spierpun
no het doen
von krocht-
troining voor-
komen?

Hoe kon ik ols
hoogsensitieve
moeder goed
voor mezelf en
mijn mon en
kinderen blljven
zorgen?

Anne vqn Engelen, fysiotheroPeut:
rJo, dot kon sowieso door'underloqded'
(met lichte gewichten) te trqinen. Dqn

noem je het eigenlijk geen krochttroi-
ning meer. Als het doel von je troining
krochtiger worden is, don zolje toch
met wot zwoqrdere gewichten moeten
opbouwen voordotje stoppen voor-
uit kunt zetten. Hierbij is spierpijn een

notuurl[jk en zelfs gewenste bijkomstig-
heid. Met nome b[j nieuwe zwqre oefe-
ningen kun je no 24toí48 uur sPier-

pijn verwochten. ln het spierweefsel
komen don kleine spierscheurtjes met
bijbehorende ontstekingsreocties. Dit
veroorzookt de spierp'tjn. Deze scheur-

tjes probeert het lichoom zelf weer te
herstellen. Hoe groter de schode, des

te groter de spierpijn zol ziin.

Wot kun je doen tegen deze spierp'1jn?

1. Eet of drink direct no de troining een
product woor eiwitten in zit. Spieren

bestoon uit eiwitten en kunnen deze

bouwstoflen dus goed gebruiken

voor herstel. Ook een goede mog-
nesiumbolqns is belongrijk voorje
herstel.

2. Sloop voldoende. ln je sloopperi-
ode herstelje nomelijk. Sloop je te
weinig, don herstelje minder goed
en krijgtje meer lost von de spier-
pijn, Als je intensief sport, zulje vook
merken dotje ook meer slooP nodig

hebt, Blijf rustig bewegen. Als je
helemoql niet beweegt, don word
je nog stijver en olles wordt don nog
pijnlijker.

3. Andere minder onderbouwde
wetenschoppelijke tips zijn de
foqmroller en een worm bod, wqt
de doorbloeding zou stimuleren. Er

is nog veel tegenstr[jdig bewijs over

het eflect von een ijsbod bij spierpijn
nq krochttroining. Ditzelfde geldt
ook voor rekken no krochttroining.

Notuurl'rjk is overdrijven bij krocht-
troining ook niet de bedoeling. Alsje
je spieren te zwoor belqst of te weinig

herstel tussendoor neemt, kun je rich-
ting overbelosting goon. Doqrom is een

schemq met goede opbouwwoorb'tj
ook ploots is voor voldoende rust wel zo

verstondig.

.Jeon-Pierre von de Ven'
psycholoog bij MIND:
Somenwerking, dot is het kernwoord.
Niemond hoeft het qlleen te doen in
het leven, zeker niet iemond met een
gezin. Dot je voorje gezin wilt zorgen

is notuurlijk goed, moor loot het gezin

zo nu en dqn ook voorjou zorgen.
Hoogsensitieve mensen hebben meer

rust nodig don ondere mensen, om bi.j

te komen vqn de vele indrukken die
(ook nog eens in versterkte mote) op

hen qfkomen. Het is voor hen vqqk los-

tig om dit uit te leggen oon mensen

die niet hoogsensitief zijn. Die kun-

nen zich niet voorstellen dqt iemond
overprikkeld rookt von een situotie die
zij ols weinig stressvol ervoren.
Somenwerken begint don ook met
communiceren. Wot is hoogsensitivi-
teit? Hoe go j'rj door persoonlijk mee

om? Wot zijn jouw volkuilen en jour';
sterke punten? Doorno go je ofsPro-

ken moken. Die ofsproken gqon ove'
de momenten dot je rust moet of r.''-:--

nemen, moor ook over het verdelen
vo n token en verontwoordelijkheder.
Als je nomelijk dogelijks doodmoe
thuiskomt von je werk, zools bij vee'

hoogsensitieve mensen gebeuÉ, )
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kun je wellicht niet qlle token uitvoe-
ren die normool gesproken possen bij
je rol. Wie verzorgt de kinderen? Wie
hoolt de boodschoppen? Wie kookt?
Wie goot noor ouderovonden en
buurlborrels? Doetje portner dqt ol-
lemool? Schokelen jullie een oppos in?
Wqor komt het geld vondqon dotjullie
dqorvoor nodig hebben? Ook voor
ondere verontwoordelijkheden is goed
overleg met je porlner noodzokelijk.
Wie zorgt er voor een gezinsinkomen?
Wie regelt sociole contocten, vokqn-
ties, klussen in huis? En, heel belong-
rijk, wot doet je portner zeker niet?
Hoogsensitieve mensen nemen soms
te veel hooi op hun vork, moor soms
ook te weinig, woordoor portners, of
het hele gezin, overbelost roken. Ook
doorvoor moetje woken. Hoe goot
het met iedereen? Als je deze vroog
regelmotig oqn elkqqr stelt, neem je
ol een grote bron von misverstonden
en mogelijke frustroties weg.
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von vrouwen met endometriose heeft
ook coeliokie, qldus nieuw onderzoek.
Het is dus belongrijk om noost de en-
dometriose verder te kijken of sproke is

von coeliokie. Go nooit op eigen houtje
olvost glutenvrij eten om te kijken of de
(buik)klochten doormee verminderen.
De diognose coeliqkie kon dqn niet
meer gesteld worden.

lk heb endo-
metriose en
heb gehoord
dot mljn kloch-
ten kunnen
verminderen ols
ik glutenvrij eet.
Klopt dot?
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Kon reumo
oongetoond
worden inje
bloed?Louro Kool, diëtist bij de Nederlondse

Coeliokie Vereniging:
Het kon kloppen dotje buikklochten bij
endometriose verminderen ols je glu-
tenvr|l' goot eten, moor het is wel von
belong dotje eerst loot uitzoeken ofje
coeliokie hebt. Mqor liefst tien procent

Koren Bevers, reumotoloog:
Heel strikt genomen niet. Reumo is

b[jno olt[1'd een 'klinische'diognose die
wij stellen op bosis von het verhool vqn
de potiënt en lichomelijk onderzoek.
Bloedonderzoek kqn wel helpen bij de
diognose. We kunnen doorvoor verschil-
lende soorten bloedonderzoek doen.
Een bekende is de'reumqfoctortest'
(reumofoctor en,/of onti-CCP). Meer don
de helft von de mensen met ontste-
kingsreumo heeft, de reumofoctor in het
bloed. Dit stoot voor een wot slechtere
prognose. Ook kijken we noor de ont-
stekingswoorden in het bloed. De uit-
komsten von olle onderzoeken b'rj elkoor
vormen de uiteindelijke diognose. @

. wijzijnmind. nllpsychische-
klochten/psychipedio

. moortenskliniek.nl

. dbzfysio.nl

. glutenvrij.nl

Meer weten


