
Sportief bewegen
met fibromyalgie

Fibromyalgie



• Bewegen: goed en nog leuk ook!

Regelmatig bewegen heeft een positieve invloed op de gezondheid en is

nog leuk ook. Dit geldt voor jong en oud, chronisch ziek of niet. Meer bewegen

is ook voor mensen met fibromyalgie een goed idee. U zult zien dat u zich

een stuk prettiger voelt als u regelmatig in beweging komt en blijft! Het kan

ook een positief effect op uw vermoeidheid hebben. 

• Wat is fibromyalgie

Fibromyalgie wordt gerekend tot de reumatische aandoeningen. Het is 

een aandoening van het bewegingsapparaat, die niet door een ongeval of een

blessure is ontstaan. Bij fibromyalgie krijgt u last van verschillende klachten als

pijn, stijfheid, vermoeidheid en soms stemmingswisselingen. De pijn is er vooral

in de spieren, het bindweefsel en in en rondom de gewrichten. De klachten kun-

nen erg op en neer gaan, maar zijn niet altijd even ernstig.

Iedereen heeft wel eens last van pijn en stijfheid, bijvoorbeeld door een verkeerde

houding, door overbelasting of door griep, maar deze klachten gaan vanzelf weer

weg.

Bij mensen met fibromyalgie blijft de pijn, terwijl er geen beschadigingen of

vergroeiingen zijn. De oorzaak van het ontstaan van fibromyalgie is (nog)

onbekend.

• Behandeling van fibromyalgie

Omdat de oorzaak van fibromyalgie (nog) niet bekend is, is er ook geen

behandeling mogelijk die de oorzaak kan aanpakken. Wel zijn er behandelingen

die ervoor kunnen zorgen dat u beter met de klachten kunt omgaan. Vaak zijn dit
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zogenaamde multidisciplinaire behandelingen, die zich richten op de wijze hoe u

met de aandoening omgaat, met als doel u ondanks de pijn zo optimaal mogelijk

te laten functioneren in het dagelijks leven. Een voorbeeld van zo’n behandeling

is de cursus “Fibromyalgie…..hoe verder”. Vaak komt u bij zo’n behandeling ook

in contact met diverse vormen van bewegen. Het is goed om het bewegen na 

de therapie verder te continueren. Tijdens de behandeling leren mensen met

fibromyalgie omgaan met hun pijnklachten en langzaam het activiteitenpatroon

weer opbouwen. De behandelaars nemen een belangrijke rol in bij het stimuleren

van het beweeggedrag en kunnen deelnemers na behandeling verwijzen naar

bewegingsactiviteiten buiten de zorgsetting. Dit zijn dan activiteiten in het kader

van aangepast sportief bewegen al dan niet met lotgenoten of reguliere

sportactiviteiten bij sportverenigingen.

• Pijn en bewegen

Bij mensen met fibromyalgie is pijn vaak de voornaamste reden voor het minder

of bijna niet meer bewegen. Pijn staat een adequaat herstel in de weg. U zult

moeten leren omgaan met uw pijnklachten en langzaam uw activiteitenpatroon

weer opbouwen. Kennis van uw eigen kracht, uithoudingsvermogen en energie 

is een voorwaarde om uw lichaam niet te overbelasten. De ervaring van over-
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belasting kent u misschien maar al te goed. U zult dus uw grenzen moeten leren

kennen.

Uit onderzoeken blijkt dat (aangepast) sportief bewegen een positief effect kan

hebben op uw gezondheid (uw lichamelijk functioneren en een verbetering van

uw pijngevoeligheid).

• Sportief bewegen en fibromyalgie

Regelmatig bewegen met een matige intensiteit heeft een positief effect op 

de algemene fitheid en gezondheid. Er treedt een verbetering op van uw uithou-

dingsvermogen, spierkracht, lenigheid en coördinatie. Daarnaast heeft (aangepast)

sportief bewegen bij mensen met fibromyalgie een positief effect op de gevoelig-

heid van de pijnpunten, terwijl het ook effect lijkt te hebben op bijv. de vermoeid-

heid en de slaapkwaliteit. U zult zien dat u zich een stuk prettiger voelt als u

regelmatig in beweging komt. Door sportief te bewegen neemt uw vermoeidheid

af en leert u uw grenzen verkennen en uw mogelijkheden zo optimaal mogelijk te

benutten. Vaak zal blijken dat u meer kunt dan u dacht!

• Bewegingsadvies

Iemand die altijd al heeft gesport, zal wellicht minder adviezen nodig hebben

dan iemand die pas sinds kort sportief is of wil worden. 

Het is noodzakelijk om de intensiteit van de sport- of bewegingsactiviteit rustig 

in stapjes op te bouwen in de startfase. Een goede opbouw is van groot belang.

Start met een lage belasting en bouw de intensiteit langzamerhand op. Advies is

om liever vaak (frequentie) laag intensief te belasten, dan kort en hoog intensief.

Pijn hebben bij sportief bewegen mag, maar moet aanvaardbaar zijn. Als u

bijvoorbeeld elke dag 30 minuten wandelt en u heeft wat meer pijn, wandel 

dan op een rustiger tempo op dagen dat het slechter gaat. In het begin van uw

trainingsopbouw kunnen pijn en vermoeidheid verergeren door bewegen. Ook

kan het voorkomen dat u een keer over uw grens heengaat. Even napijn is dan

niet erg, maar het moet de moeite wel waard zijn.

Kies een activiteit die u leuk vindt en die bij u past



Het gaat niet alleen om sportbeoefening. Ook voor mensen met fibromyalgie

geldt de ‘Nederlandse Norm Gezond Bewegen’ (een half uur matig intensieve

lichamelijke activiteit op tenminste vijf, maar liefst alle dagen van de week). Een

algemeen advies is de lichamelijke activiteit te integreren in het dagelijkse leven.

Wandelen en fietsen (eventueel met hulpmotor) zijn prima bewegingsactiviteiten

om in te bouwen in uw dagelijks leven. Door dagelijks actief te blijven zult u ook

zo lang mogelijk onafhankelijk blijven van anderen. 

• Wat is minder geschikt

Een groot risico is dat u te fanatiek bent en teveel de pijn wilt trotseren,

waardoor de kans op een vroegtijdig einde van de bewegingsactiviteit toeneemt.

Anderen echter hebben zich in het verleden overbelast en willen dat niet nogmaals

meemaken, dus spannen ze zich minimaal in. Er is dan sprake van onderbelasting.

Door de lichamelijke overbelasting en het over uw eigen (pijn) grenzen heen gaan



ontstaan ook gemakkelijker allerlei sportblessures. Dit alles leidt mogelijk weer tot

demotivatie voor het aangepast sportief bewegen.

Er kan niet gesteld worden dat een bepaalde sporttak ongeschikt is voor mensen

met fibromyalgie. Iemand met fibromyalgie mag bij zijn/haar sportkeuze alles

proberen, je weet pas of iets je ligt als je het hebt geprobeerd. Wel is de rustige

opbouw en het startniveau van groot belang. Voor het sporten in competitie-

verband bestaat voor mensen met fibromyalgie het gevaar van overbelasting 

en dat u (te) veel over uw eigen grenzen heen gaat.

• Samen bewegen

Bewegen in groepsverband is leuk en motiverend. Het verdient de voorkeur

om in een groep van gelijk lichamelijk niveau, onder deskundige begeleiding te

bewegen. Dit vergroot de kans dat u doorgaat met de sportieve activiteit, het

geeft eventueel lotgenotencontact en het is gezelliger. De patiëntenvereniging

F.E.S. inventariseert bewegingsactiviteiten onder deskundige begeleiding. Een

overzicht vindt u in het FESmagazine. Vaak wordt de beweging gecombineerd

met ontspanningsoefeningen. Het soort activiteiten is heel divers, van fitness 

tot yoga, van zwemmen tot Tai Chi. Ook andere organisaties bieden aangepast

sportief bewegingsactiviteiten aan. U zult merken dat u gemakkelijker de discipline

van regelmatig bewegen kunt opbrengen als u meedoet in een vaste groep.

Wéérzin tegen sportief bewegen wordt weer zin in sportief bewegen!

• Advisering door een behandelaar

Vraag uw reumatoloog, revalidatiearts, huisarts, fysiotherapeut of reuma-

verpleegkundige vooraf advies over mogelijke bewegingsactiviteiten en neem

zeker contact op met uw behandelaar als u meer dan ‘normale’ klachten onder-

vindt ten gevolge van het sportief bewegen. Een sportarts of sportfysiotherapeut

is opgeleid om mensen met bewegingsbeperkingen als gevolg van een medische

diagnose te adviseren over sport en bewegen. Als u beperkingen ervaart en/of

een gericht sportadvies wilt, is een sportmedisch onderzoek van een sportarts op

een sportmedisch centrum een aanrader (zie adres op de achterzijde). Dit wordt

door de meeste verzekeraars vergoed. 



Beweegtips

Hier volgen tips om op verantwoorde wijze in beweging te komen en te blijven:

• Kies een activiteit die u leuk vindt en die bij u past.

• Beweeg samen: gezellig en motiverend!

• Bouw duur, intensiteit en frequentie langzaam op, bij voorkeur onder

deskundige begeleiding.

• Liever vaak laag intensief belasten, dan kort en hoog intensief belasten

• Pijn hebben bij aangepast sportief bewegen mag, maar het moet wel de

moeite waard zijn

• Minimaal een half uur per dag sportief bewegen is een goed streven.

• Rust even uit als het te inspannend wordt en laat u niet opjutten om toch door

te gaan.

• Laat u niet te snel uit het veld slaan als iets niet meteen de eerste keer lukt.

• Variatie voorkomt verveling.

• De in het FES- magazine vermelde activiteiten en andere bewegingsgroepen

voor mensen met chronische aandoeningen zijn zeer geschikt om in beweging

te komen en te blijven.

• Vergeet vooral niet te genieten!

Kortom, als u let op deze tips, dan kunnen fibromyalgie en sportief bewegen

een plezierig en vooral gezond koppel vormen!

Een half uur per dag sportief bewegen is een gezond streven



www.sportiefbewegen.nl

Meer informatie?

NebasNsg F.E.S

Postbus 200 Postbus 58066

3980 CE Bunnik 1040 HB Amsterdam

030 – 659 73 00 020 – 589 64 80

www.sportiefbewegen.nl www.fesinfo.nl 

Voor adressen sportartsen Federatie Sport Medische Instellingen

Telefoon: 030 – 225 22 90 of www.sportzorg.nl

Fo
to

g
ra

fie
 In

g
e 

H
on

d
eb

rin
k 

(m
.u

.v
. f

ot
o’

s 
co

ve
r 

en
 fo

to
 a

ch
te

rz
ijd

e)
  

 O
nt

w
er

p
 B

irg
it 

Sc
hr

am
a 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 200
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 100
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 550
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1270
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /PDFX1a:2001
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox false
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (GWG_GenericCMYK)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Ghent PDF Workgroup - 2005 Specifications version3 \(x1a: 2001 compliant\))
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [1270 1270]
  /PageSize [14173.229 14173.229]
>> setpagedevice


