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“Na oefentherapie nemen mijn klachten toe.”

“Fysieke activiteit is schadelijk voor mijn lichaam.”

“Na een inspanningstest lig ik een week in bed.”

klachtenexacerbaties

Van Oosterwijck et al. 2010, Mengshoel et al. 1995, Van Oosterwijck et al. 2012

o Pijn, vermoeidheid, concentratiestoornissen en andere symptomen

o Bij CVS griepachtige symptomen (=post-exertionele malaise)

o Bij CVS een belangrijke predictor voor de differentiaal diagnose

o Duur 24 uur tot 2 weken na de inspanning 
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Van Oosterwijck et al. 2010, Meeus et al. 2010, Van Oosterwijck et al. 2012, Lannersten & Kosek 2010

verstoring

inspanningsgeïnduceerde analgesie

FM

CVS

Chronische Whiplash
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Paul et al. 1999, Meeus et al. 2014, Van Oosterwijck et al. submitted. 

vertraagd herstel
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o Klachtenexacerbaties

o Verstoring inspanningsgeïnduceerde analgesie

o Vertraagd herstel

INSPANNINGSINTOLERATIE
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CVS systematische review Nijs et al. 2013

◦ minder actief (15-40%)

◦ lagere piekintensiteit

◦ minder activiteiten met een hoge intensiteit

◦ vermijden van activiteiten  vermoeidheid

◦ vermoeidheid verwacht ~ verminderde fysieke activiteit

Kop et al. 2005 

McLouglin et al. 2011

CVS & FM

deconditionering

↓
pijn
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Exercise in FM

Cochrane review 2007 

effecten op pijnintensiteit effecten op tender points
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Exercise in CFS: effecten op ernst van de pijn & pijn interferentie

Cochrane review 2015
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 pijn

 vermoeidheid

 levenskwaliteit

 dagdagelijks functioneren

Whiting et al. 2001 

http://www.riziv.fgov.be/nl/themas/kost-terugbetaling/ziekten/vermoeidheid/Paginas/multidisciplinaire-diagnostische-centra-CVS.aspx#.V_tDsMv7UuQ
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Based on Clauw 2014; Fitzcharles et al. 2012; Goldenberg et al. 2004

FM



TO EXERCISE OR NOT TO EXERCISE?

klachtenexacerbaties

verstoorde inspanningsgeïnduceerde analgesie

vertraagd herstel



vermijdingsgedrag

bewegingsangst

sedentarisme

deconditionering
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NIET METEEN MET OEFENTHERAPIE STARTEN 

OEFENTHERAPIE ≠ STAND ALONE TREATMENT
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Zeer belangrijk bij patiënten die ‘persisteren’

Bv. professioneel persisteren  vermijden sociale activiteiten

‘Vermijders’ meteen naar fase 2

PACEN
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Geen hoog intensieve activiteiten achter elkaar maar zorg voor afwisseling. 

Patiënt omtrent educeren:

 FM & CVS minder basis energie  spaarzaam zijn

 energieverbuikstabel

 activiteiten zoals slapen, auto rijden, lezen, pijn hebben verbruiken ook energie!
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Recuperatie?

 afwisseling grote spiergroepen

 afwisseling tussen type taken

 positieve vorm van rusten 

bv. relaxatietechniek inoefenen
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GRADED ACTIVITY
GRADED EXERCISE 

THERAPY



Gatzounis et al. 2012, Graded Activity Köke et al. Bohn Stefleu Van Loghum, http://www.pgapworks.com/en/index.php
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Indien angst  van specifieke bewegingen graded exposure cfr LRP

Activiteit samen met de P rangschikken in volgorde van prioriteit 
 act. die de P wil doen 

 motivatie 
 therapietrouw 

Basisniveau van de activiteit bepalen
Op 75% v.h. basisniveau de training aanvatten

 overbelasting voorkomen
 positieve bewegingservaring

Gouden regels:
1. Ik start op een niveau dat ik aankan = niet te hoog
2. Ik grade stap per stap =  niet te snel
3. Ik behoud wat ik heb bekomen
4. Ik doe wat ik heb gepland, niet meer niet minder

TP gerust stellen, motiveren & feed-back geven

GRADED ACTIVITY
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GRADED EXERCISE THERAPY

Stabiliseren van fluctuaties en vervolgens uithouding opbouwen

Stapsgewijze opbouw dagelijkse activiteiten i.f.v. de wensen van de patiënt

Oefentherapie in strikte zin is niet verplicht, fysieke activiteit wel

Behandeling verstoorde neuromotorische controle (bv. chronische LBP, chronische whiplash)

Oefen tijdscontingent (Nicholas & George 2011)

Progressie naar een volgende stap (moeilijkere oefeningen) altijd vooraf laten gaan door 

bewegingsvoorstellingen (motor imagery)

Goal setting

Positieve bekrachtiging

10-11 sessies / 4-5 maanden

5x / week thuisoefeningen 5 - 15’ → 30’

aeroob: wandelen – zwemmen - fietsen

additioneel kracht training, stretching en evenwichtstraining
(Van Cauwenbergh et al. 2012)
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GRADED EXERCISE THERAPY

Adviezen inspanning ifv centrale sensitisatie:

o Gebruik eerder dynamische vormen van spierkrachttraining

o Voorzichtig met isometrische oefeningen (Elvin et al. 2006)

o Voorzichtig met eccentrische spiercontracties

lokale hyperalgesie, spiervezelschade & ontsteking (Dessem et al. 2010)

o Gebruik aerobe oefenvormen met een lage en matige intensiteit

o Respecteer herstelperioden tijdens en na oefensessies (Gill & Brown 2009) 

 oefenblokken met ruspauzes / stapsgewijze voorzichtige opbouw

o Hulpmiddel: medicatie ter activatie van de pijndemping in combinatie 

met oefentherapie? (Nijs et al. 2011)
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GRADED EXERCISE THERAPY

Effecten GET?

o inspanningscapaciteit

o symptomen

o levenkwaliteit

Edmonds et al. 2004 – Cochrane review

Wallman et al. 2004

= EVIDENCE BASED BEHANDELING VOOR FM & CVS!



Dank voor uw aandacht

Neem gerust contact op via

Jessica.VanOosterwijck@ugent.be

Jessica.VanOosterwijck@uantwerpen.be

www.paininmotion.be

www.facebook.com/paininmotion

https://twitter.com/paininmotion/

Gastprofessor Universiteit Antwerpen

Postdoctoraal Onderzoeker van het Fonds Wetenschappelijk

Onderzoek - Vlaanderen (FWO) / Universiteit Gent

Wenst U meer informatie (mbt een 

referentie, een full-tekst artikel, praatje op 

uw instelling of vereniging, etc.)?

VRAGEN ?


