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Symposium
20 maart jl. was het dan weer zover, de Belangenvereniging Massage en Sportverzorging organiseerde

al weer voor de zevende keer het BMS sportsymposium. De enigszins gewijzigde opzet heeft goed uit-

gepakt. De traditionele lokatie Medisch Centrum Rijnmond Zuid was vanwege een ingrijpende ver-

bouwing in het ziekenhuis ingeruild voor het zalencentrum de "Lockhorst " te Sliedrecht. Deze hyper-

moderne gelegenheid bood goed onderdak voor de ruim 120 aanwezige deelnemers.

Er was ook gekozen voor een opzet zonder standhouders, maar ondanks dat, waren er toch nog drie

firma's aanwezig die zichzelf presenteerden. De echte ‘die hards’ zullen wij maar zeggen. Aangezien

de positieve belangstelling, hiervoor lijkt het de organsiatie  verstandig om dit voor het volgende sym-

posium maar weer op te pakken.

De inhoudelijke keuze voor dit symposium was 1 onderwerp: ‘psychosomatiek’ (meer informatie hier-

over vindt u ook elders in dit blad). De positieve reacties waren ondanks de moeilijkheidsgraad enorm.

Carel Schott en Peter Burger stonden met een enorme flair en enthousiasme hun kijk (vanuit hun prak-

tijkervaringen) op het thema te verzorgen. Dit gevolgd door de mentrix van het bovengenoemde duo;

Annelies Oosterhof, die nog even op haar eigenzinnige methode en een een geweldige manier van pre-

senteren er een schepje boven op deed.

Iedereen die het symposium verliet dacht maar aan één doelstelling voor die avond ‘sex op de bank

met op de achtergrond  Idols op de televisie, of heb ik het dan niet goed begrepen? In ieder geval zo heb

ik het geïnterpreteerd en zowel het symposium als mijn doelstelling voor die avond is mij prima bevallen.

Namens de organisatie een enorm dankwoord aan de sprekers.

Ad Scheepbouwer
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NOC*NSF en DSM brouwen nieuwe hersteldrank

Terwijl het land eind januari plotseling werd

bedekt door een laagje sneeuw, waren de ge-

dachten van veel Nederlandse sporters al bij

de komende hete Griekse zomer. In de voorbe-

reidingen voor de Olympische Spelen in Athe-

ne past de introductie van een nieuwe herstel-

drank. PeptoPro Sports, zoals het drankje heet,

is door chemieconcern DSM ontwikkeld in sa-

menwerking met NOC*NSF. Het drankje (dat

overigens niet in de handel verkrijgbaar zal

zijn) zou de grens van de fysieke belastbaar-

heid van sporters weer een beetje oprekken.

Partners in sport

NOC*NSF en DSM noemen zich ‘partners in sport’.

Daarbij gaan de twee uit van het win-win princi-

pe. Voor Joop Alberda, technisch directeur van het

NOC*NSF, betekent winnen: Nederland in de top

10 van het medailleklassement. Dat zal nog een

hele klus worden, want de concurrentie is groot.

De komende maanden zullen dan ook het karak-

ter van een afvalrace hebben. Wereldwijd zijn er

nog zo’n dertigduizend sporters in de race voor

een Olympische ticket; tweederde daarvan zal tus-

sen nu en komende zomer afvallen.

In die rat-race, waarin de onderlinge verschillen

klein zijn, spelen details een steeds belangrijkere

rol. In de visie van Alberda begeeft een topspor-

ter zich per definitie op onbekend, nooit eerder

betreden terrein, waartoe grenzen verlegd moe-

ten worden. Dat maakt het onvermijdelijk om

creatief en innovatief te zijn. De ontwikkeling

van PeptoPro Sports vindt hij een mooi voorbeeld

van deze benadering. Met de nieuwe drank kan

de grens van de fysieke belastbaarheid weer een

klein beetje worden opgeschoven. Wie op het

scherpst van de snede moet presteren, zal ook

bij trainingen regelmatig tot het randje gaan.

Daarmee lopen sporters het risico van blessures

en overtraining. Het nieuwe drankje dat NOC*NSF

en DSM eind januari presenteerden, moet spor-

ters ondersteunen bij het herstel, waardoor zij

vaker, langer of harder kunnen trainen.

Snellere opbouw van glycogeen

Volgens Jan Hunik, projectleider van DSM Food

Specialities, was de basis voor de ontwikkeling

van PeptoPro Sports het gegeven dat toevoeg-

ing van eiwit aan een koolhydraatrijke drank de

opname van deze koolhydraten kan versnellen.

Het eiwit (of peptide) zorgt voor een extra ver-

hoging van het insulinegehalte in het bloed.

Insuline stimuleert de opname van glucose in de

spiercel, waar het in de vorm van glycogeen

wordt opgeslagen. Dankzij het toe-gevoegde

eiwit worden de energievoorraden dus sneller op

niveau gebracht. De theorie was bekend en alge-

meen aanvaard. De praktijk leverde echter een

tot nu toe onoverkomelijk probleem: drankjes met

toegevoegd eiwit smaakten bijzonder bitter en wa-

ren daarom eigenlijk niet te drinken. Door mani-

pulatie van het eiwit caseïne is DSM erin geslaagd

een drinkbare hersteldrank met eiwit te ontwik-

kelen.

De Universiteit van Maastricht heeft in opdracht

van DSM onderzoek gedaan naar de effecten van

de sportdrank. Zij vonden inderdaad een signifi-

cant snellere afname van het glucose in het bloed,

wat een aanwijzing is voor een snellere opbouw

van glycogeen in de spieren. De verschillen in pres-

taties van twaalf wielrenners, die vijf uur na een

inspanning een tijdrit van twintig minuten moes-

ten doen, waren veelbelovend (zij presteerden ge-

middeld vijf procent beter na gebruik van Pepto-

Pro Sports), maar niet significant. Jan Hunik kon-

digde meer onderzoek aan om tot een betere on-

derbouwing van het herstelconcept te komen.

De drank kan overigens in combinatie met an-

dere dorstlessers of naast vast voedsel genuttigd

worden. Met nadruk wordt gesteld dat PeptoPro

Sports gedronken moet worden na de inspanning

en ongeschikt is als dorstlesser tijdens de spor-

tieve activiteit.

Helft Olympiërs heeft

PeptoPro Sports geprobeerd

Joop Alberda wijst erop dat het niet de bedoeling

was om een sportdrank voor alle soorten sporters

te ontwikkelen. Voor de ene sporter zal het wer-

ken maar voor een ander wellicht niet. NOC*NSF

betrekt dan ook niet alle Olympische sportbon-

den op dezelfde wijze in het project. Zo werden

schieten, de paardensport en het handboogschie-

ten buiten het project gehouden.

Nieuwe hersteldrank
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Sporters moeten deze nieuwe drank in overleg

met hun voedingsadviseur op een verstandige wij-

ze inpassen in hun totale voedingsplaatje. De nieu-

we drank is overigens niet in de winkels te koop.

Potentiële Olympiërs kregen vanaf begin januari

2004 de gelegenheid hun pakjes PeptoPro Sports

af te halen bij de regionale Olympische steun-

punten. De aangeschreven topsporters blijken niet

massaal om het drankje te schreeuwen; eind janu-

ari was slechts de helft van hen bij de Olympi-

sche steunpunten langs geweest. Het is dan ook

niet voor niets dat één van de workshops tijdens

het voedingscongres van 8 maart j.l. handelde

over de vraag hoe je sporters zover krijgt dat ze

de kennis over voeding omzetten in daden.

Effect niet altijd goed voelbaar

Armand Bettonviel, technisch directeur van het

Utrechts Sport Instituut Galgenwaard en deskun-

dige op het gebied van voeding en toxilogie, be-

geleidt ruim vijftig sporters met een A-status op

het gebeid van voeding en gezondheid. Hij stelt

dat bij veel topsporters sprake is van een ne-

gatieve energiebalans. “Om die te herstellen moet

allereerst het basisvoedingspatroon op orde

worden gebracht.” Dranken kunnen daarbij vol-

gens hem een welkome rol spelen, vooral ook

omdat sporters na een zware inspanning vaak

niet staan te popelen om een maaltijd te nutti-

gen. Volgens Armand garandeert de combinatie

van maltodextrine en caseïne in PeptoPro Sports

een optimale opname. Judoka Mark Huizinga is

één van de Olympiërs die PeptoPro Sports heeft

geprobeerd. Hij toont zich tevreden over het

drankje. Hij vindt het vooral heel erg praktisch,

gebruikt het meteen na de training in combi-

natie met andere dranken. Desgevraagd kan hij

echter moeilijk aangeven wat het effect van de

drank is. Hoe voel je dat je vijf procent sneller

herstelt, zoals de producenten claimen? Huizinga

vertrouwt op de kennis die erachter zit en gelooft

om die reden dat het drankje een positieve bij-

drage levert aan zijn herstel.

Ook roeier Dirk Lippens heeft inmiddels heel wat

pakjes PeptoPro Sports naar binnen gewerkt. In

deze fase van zijn trainingsopbouw wordt vooral

veel omvang gemaakt: 5 tot 6 uur per dag. Lip-

pens heeft gemerkt dat het drankje wel degelijk

effect heeft: waar tijdens trainingsstages de der-

de training van de dag vaak niet meer goed kon

worden doorgetraind, lukte dat nu wel. Over de

smaak van het drankje is Lippens minder enthou-

siast: geen drankje dat je met plezier aan de bar

bestelt. Maar onder het motto: “waar je lichaam

behoefte aan heeft, vind je lekker” vindt hij het

vlak ná een training hardstikke lekker.

Ook polsstokhoogspringer Rens Blom vindt de

smaak van PeptoPro Sports niet geweldig. Hij

houdt sowieso niet zo van zoete drankjes. Maar

mits goed gekoeld krijgt hij het nieuwe drankje

wel weg. Blom drinkt altijd een pakje direct na

de training of wedstrijd, dus maximaal twee pak-

jes per dag. Hij merkt duidelijk dat hij daardoor

na trainingen geen last meer heeft van vermoeid-

heidsinzinkingen. Prettige bijkomstigheid vindt

Blom dat het drankje zijn eerste honger na de

training stilt.

Rob Veer (uit: Coachen)

(advertentie)(advertentie)

- Hypnotherapie
- Energetische therapie
- Lichaamsgerichte therapie

NRG (eNeRGie) praktijk voor Psycho-
energetische therapie, combineert ver-
schillende stromingen uit de reguliere
en alternatieve geneeskunde tot een zeer
complete behandelvorm.

Moderne Westerse inzichten en Ooster-
se kennis zijn samengevoegd en bieden
natuurlijke hulpbronnen voor het in ba-
lans brengen van heel de mens.

Voor wie?
Een breed scala aan psychische en licha-
melijke klachten kan met psycho-energe-
tische therapie behandeld worden. Denk
aan fobieën, angsten, onverwerkte trau-
ma's gebrek aan zelfvertrouwen, hyper-
ventilatie, slapeloosheid, stress en versla-
vings- en verwerkingsproblemen.
Ook chronische aandoeningen als aller-
gie, darmaandoeningen, spierspanningen
en vele andere ziekten lenen zich goed
voor behandeling.

CAREL SCHOTT
Lid NGVH - RING - EAP

Maarland ZZ 37
3231 CK  Brielle
Telefoon (0181) 415619

PRAKTIJK VOOR PSYCHO-
ENERGETISCHE THERAPIE

17 soorten fruit & groenten. Vers, rijp en
rauw in een capsule in poedervorm

Zonder water, suikers zouten en afvalprodukten maar met behoud van alle noodzake-
lijke voedingsstoffen. Zonder kunstmatige toevoegingen, zonder bestrijdingsmiddelen!

JuicePlus+ is compleet volwaardige voeding, 100% plantaardig

Wereldwijd onafhankelijk onderzoek bewijst:

1. Alle duizenden micronutrienten van nature aanwezig in vers fruit & rauwe groenten
zijn aangetroffen in Juice Plus+

2. Volledige opname (bio beschikbaarheid) en synergie effekt in het lichaam van al
die duizenden voedingsstoffen.

Letterlijk alle anti-oxidanten, vitamines, mineralen, phyto-chemicaliën,
enzymen, vezels en voedings-actieven werken synergetisch met elkaar.

Juice Plus+ wordt o.a. aanbevolen door reguliere- en homeopatische
artsen, (top)sporters en therapeuten in meer dan 28 landen.

Every day More Success international/Juice Plus+
Kerkendijk 100, 5482 KK Schijndel. Telefoon (073) 6127314, fax (073) 6144769

Jeanine van Greunsven: 06 22799124 - http://www.jeaninevangreunsven.nl - Diny Troeyen: 06 53642568 - http://www.dinytroeyen.nl



“De Columna Varialis; een inkijk in mijn belevenissen,
denkbeelden en mijn ervaringen. Soms Afwijkend,
soms alledaags gewoon. Iets waar ik mij over ver-
baasd heb of dat mij geraakt heeft. Uit verleden,
heden of de toekomst. Soms zullen het wat dwaze
kronkels zijn, soms juist heel herkenbare gedachten.
Mogelijk het startpunt voor een discussie of onder-
steuning van elkaars gedachtengoed.”

CCaarreell  SScchhootttt

Het afgelopen symposium

was gezien de vele posi-

tieve reacties een groot

succes. In mijn column

van deze message wil ik

een aantal dingen nog

even wat nader toelichten.
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Columna Varialis

Psychosomatiek:
soms kan het
leven pijn doen

Versmelting

Psychosomatiek? Wat betekent dit woord nu pre-

cies? Het staat eigenlijk voor de versmelting van

lichaam en geest. De mens als ondeelbare een-

heid van lichaam en geest. Het menselijke leven

is psychosomatisch. Alles wat we waarnemen via

onze zintuigen heeft effect op ons denken, voe-

len en handelen. De geur van vers gebakken appel-

taart doet het water door de mond lopen. Om-

gekeerd heeft de toestand van ons lichaam ge-

volgen voor onze waarneming. Ben je tijdens het

sporten flink door je enkel gegaan dan is de erg-

ernis groot om de vele losliggende stoeptegels op

het trottoir. Daarvoor waren deze tegels je nog

nooit opgevallen.

Wat is nu precies waarneming? Menselijke waar-

neming blijkt namelijk niet zo zuiver te zijn. Vraag

vijf getuigen van een verkeersongeval naar wat er

precies gebeurd is en je krijgt vier verschillende

verhalen. Vraag je twee maanden later dezelfde

personen nog een keer wat er nu precies ge-

beurd was dan kunnen de nieuwe antwoorden

behoorlijk afwijken van de oude. Waarneming

blijkt veelal een subjectieve ervaring te zijn van

een individu. Een joodse kolonist heeft een an-

dere versie van de aanslag op de Hamas leider dan

de ‘radicale’ palestijn. Beiden menen het echter

bij het juiste eind te hebben. 

Interpretatie

Het leven is dus een psychosomatische interpreta-

tie van een individu. Het woord psychosomatiek

wordt meestal gebruikt in de context van ziekte.

Iemand heeft een ziekte waarvoor met de beste

wil van de wereld geen oorzaak voor gevonden

kan worden op basis van medische afwijkingen.

De scan, de röntgenfoto, het bloedbeeld en de

echo laten geen afwijkingen zien die in verband

kunnen worden gebracht met de klacht. Psycho-

somatische aandoeningen zijn daarom op voor-

hand verdacht. Ze worden ook wel aspecifieke

klachten of functiestoornissen genoemd. Aspeci-

fiek omdat de klacht aan niets gekoppeld kan



Gezondgids, makkelijker kiezen

De Consumentenbond heeft in samenwerking

met het Nederlands Instituut voor Sport en

Bewegen (NISB) en met steun van VWS een

gezondgids uitgebracht, die volledig is gewijd

aan bewegen. De bond sluit hiermee aan bij

de landelijke campagne FLASH! van NISB, die

in november 2003 van start is gegaan. In de

Special komen onderwerpen aan bod als het

belang van bewegen, bewegen en sporten:

wat ga ik doen?, fit met fitness, gezonder

door bewegen, sporten met een beperking,

goede voeding, blessures, professionals in de

sportzorg en de kosten van sporten.

De gids kost 4,75 Euro (voor leden van de

Consumentenbond 4,25 Euro). Voor meer in-

formatie surf naar: www.consumentenbond.nl,

of www.flash123.nl

Handboek buitensport EHBO

Dit handboek behandelt alle relevante eerste

hulpverlening bij letsels en aandoeningen die

en buitensporter redelijkerwijze kunnen over-

komen. De auteur gaat daarbij steeds uit van

de vaak moeilijke situatie die specifiek is voor

de buitensport.

Titel: Handboek buitensport EHBO
Auteur: H. Palsma
Uitgeverij: Reed business information
ISBN: 903522485X
Prijs: 20,75 Euro

Boekbespreking
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Psychosomatiek: soms kan het leven pijn doen

worden. Functiestoornis omdat de ‘klager’ vooral

problemen ervaart in zijn/haar functioneren. Het

meest gegeven en naar mijn mening goed be-

doelde advies luidt: ‘We hebben alles onderzocht,

het bloed is in orde, de foto ziet er prima uit, de

echo van de buik was ook niets mee te vinden;

er is echt niets aan de hand, u moet hier maar

mee leren leven.’

En daar staat dan de patiënt, gerustgesteld of

verongelijkt? Niets aan de hand? Ben ik dan gek

of zo? Mee leren leven, hoe doe ik dat dan? Veel

patiënten kunnen moeilijk leven met deze jobstij-

ding en duiken verder het medische circuit in.

Onderweg komen zij altijd wel iemand tegen die

een medische naam plakt aan de ervaren klachten. 

Symposium

Tijdens het symposium heb ik al aangegeven dat

veel medici technische experts zijn en daarbij ook

communicatieve analfabeten. Bij persoonlijke erva-

ring van psychosomatische ziektebeelden speelt

meestal de communicatie een grote rol. Een pa-

tiënt kan bijvoorbeeld irreële denkbeelden heb-

ben rondom een klachtenbeeld. Lang niet elke

aanrijding van achteren resulteert in een levens-

lange arbeidsongeschiktheid. Heb je echter een

buurvrouw die nu al twee jaar thuis zit met een

whiplash dan slaat bij sommigen de schrik om

het hart na een aanrijding. Pijn in je elleboog

achter de PC is geen RSI. Heb je zojuist een colle-

ga in de WAO zien verdwijnen dan knijp je hem

behoorlijk met je nekpijn en pijn in je arm. Je ja-

renlange rug-, nek- en armpijn blijken opeens fi-

bromyalgie te zijn volgens de orthopeed.

Eindelijk heb je iets, ben je geen aansteller. Je hebt

spierreuma. De rol van de behandelaar rondom

de bevestiging en bestendiging van klachten is

groot. Het is in mijn beleving zelfs mogelijk dat

sommige behandelaars in staat zijn om mensen

een leven lang tot patiënt te maken. En gelukkig

gebeurt dit ook nog vaak vanuit een goede wil.

Het is geen opzet wat hier gepleegd wordt. 

Somatisering

De grootste en gevaarlijkste bijwerking van onze

moderne medische benadering is het proces van

somatisering. Klaaggedrag wordt door uitsluitend

een technisch medische benadering gelegaliseerd

tot weer een nieuw medisch syndroom. Wie luis-

tert er nog naar het verhaal achter de klacht? Wat

is iemands beleving van zijn klachten en in wat

voor context zijn de klachten ontstaan? Een mooi

maar tegelijkertijd triest verhaal komt uit mijn prak-

tijk. Een meisje van een jaar of tien had onbegre-

pen buikpijn. Ze was het hele medische circuit al

doorgeweest. Het bekende verhaal, echo, bloed-

onderzoek tot zelfs een darmscopie toe. Niets

was er gevonden. Ik meende een darmdysbiose

te herkennen. Een probiotica kuur gaf geen enkel

effect. Ik vermoedde dat er meer aan de hand was

en verwees haar naar mijn collega. Deze is ge-

specialiseerd in kinderen met psychosomatische

klachten. Zij betrekt hierbij altijd de ouders in de

therapie. Tussen papa en mama boterde het niet

best. Vele ruzies verstoorden de harmonie in huis.

Op het moment dat het meisje buikpijn kreeg trok

alle aandacht naar haar toe. De ruzies stopten, pa

en ma hadden alleen oog voor haar. Zou zij haar

buikpijn opgeven dan zouden papa en mama

weer ruzie krijgen en zelfs kunnen gaan scheiden.

Een dergelijk ingewikkeld proces zie je niet op de

echo en los je niet op met een darmflorakuur. Hier

helpt maar één ding, luisteren naar het verhaal

achter de klacht. Angst, diep geworteld in haar

buik. Niet dat hiermee haar klacht opgelost is en

de pijn verdwenen, maar het creëert wel een ope-

ning naar een oplossing. Deze lag niet alleen bij

haar maar in het hele gezin. Scheiden doet lijden

en soms kan het leven pijn doen. De scheiding

bleek uiteindelijk een onafwendbare oplossing. 

Door te luisteren naar haar angst was de buikpijn

niet meer nodig. Zelf verwoordde zei het prach-

tig: “Mijn buik roept help, ik ben bang”.

Carel Schott
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De afgelopen jaren is onder de titel ‘Alterna-

tief bekeken’ in de uitgaven van de Message

een bloemlezing gegeven van alternatieve the-

rapieën. In het februarinummer vatte Hans van

der Weijden het een en ander samen onder

de titel ‘massagetherapieën’.  

Meer dan een miljoen Nederlanders raadplegen

per jaar een alternatief genezer (twee maal zo veel

vrouwen als mannen). De lijst van alternatieve ge-

neeswijzen is overweldigend en iedere dag lijkt

het wel of er nieuwe therapieën bij komen. Hier-

onder volgt een greep uit de meest recente mo-

gelijkheden. Evenals bij de massagetherapieën pre-

tendeert dit artikel niet volledig te zijn.

Bachbloesemtherapie

De Engelse arts Edward Bach (1886-1936) zag alle

ziekten als gevolg van verkeerde geestelijke eigen-

schappen. Hartklachten ontstaan volgens hem bij-

voorbeeld door gebrek aan naastenliefde, stijfheid

en stramheid door arrogantie en starre denkbeel-

den. Het enige dat je hoeft te doen, is de geeste-

lijke oorzaak aanpakken door de juiste eigenschap

te ontwikkelen - een liefdevolle houding, flexibili-

teit - geholpen door de bloesemremedies. Bachre-

medies zijn tincturen, een soort destillaten van

bloemen of planten. Je hebt er maar een paar

druppels van nodig, vier keer per dag zo in de

mond te druppelen, of op een nat compres. Het

bekendste Bach-middel is de ‘rescue cream’, een

eerste hulp bij ongelukken zalf die emoties kal-

meert.

Chiropractie

Ook wel genaamd: bottenkraken. Een chiropractor

ziet ziekten als gevolg van verkeerde stand van

rugwervels of bekkenbeenderen, die het zenuw-

stelsel aantast. Hij drukt of trekt aan gewrichten

om die stand te corrigeren, wat dikwijls een krak-

end geluid maakt. Pijn doet het overigens niet.

Sommige chiropractors geven daarnaast ook voe-

dingsadviezen, oefeningen en/of homeopatische

middelen. Goede resultaten zijn geboekt bij hoofd-

pijnen, rugklachten, spit, maar ook bij hoge bloed-

druk en astma.

Darmspoeling

Ook wel hoge darmbaden genoemd: klysma’s die

de dikke darm met 15 tot 20 liter lauwwarm wa-

ter of kruidenaftreksel spoelen, telkens 2 tot 4 li-

ter tegelijk. Eventueel gecombineerd met massage

van de buik. Het water wordt voor een deel door

de darm opgenomen zodat ook andere organen

gespoeld worden. Het idee is dat oude verteerde

voedselresten in de darm giftig worden en daar-

door een schadelijk effect hebben op het hele li-

chaam. De spoeling reinigt de darm grondig van

gif en heeft zo een genezende werking.

Euritmie

Kunstzinnige therapie, onderdeel van de antropo-

sofische geneeskunde, op basis van de ideeën van

Rudolf Steiner. De euritmie noemde hij ‘zichtbare

spraak’: het zichtbaar maken van klanken, tonen

en ritmen in bewegingen van armen, benen en

hoofd. De A bijvoorbeeld kun je uitdrukken door

rechtopstaand de armen te spreiden, waarmee

je de wereld in een warm gebaar in je opneemt.

Deze bewegingen vibreren in het lichaam en

hebben een ordenende en genezende werking.

Fytotherapie

Kruidengeneeskunde, onderdeel van natuurge-

neeskunde. Al duizenden jaren oud als volksge-

neeskunst, en de bakermat van onze farmacolo-

gische industrie. Kruiden stimuleren het lichaam

om gifstoffen te lozen. Sommige kruiden bevor-

deren bijvoorbeeld de zweetproduktie zoals lin-

denbloesem, kamille, vlierbloesem, hondsdraf en

tijm. Het drinken van kruidenthee is de meest

voorkomende methode.

Gestalttherapie

Psychotherapie, ontwikkeld in de jaren zestig door

de Berlijnse psychiater Fritz Perls. Belangrijke the-

ma’s zijn: leef in het hier en nu, beeld je niets in,

ervaar de werkelijkheid zoals hij is, geef uiting aan

je gevoelens en stop ze niet weg. Durf ook onple-

zierige gevoelens onder ogen te zien, neem je

verantwoordelijkheid voor je daden, gedachten

en gevoelens. Het bekende ‘op kussens slaan’ om

je woede te uiten, komt uit deze therapievorm.

Homeopathie

Dit is wel de meest ingeburgerde alternatieve ge-

neeswijze. Gebaseerd op twee principes: je kunt

aandoeningen genezen met gelijksoortige stoffen

en in zeer kleine doseringen werken geneesmid-

delen vaak het best. Om een simpel voorbeeld te

geven: u kunt niet slapen, neemt een druppeltje

koffie en doet dat in een glas water, schudt het

water enige tijd flink en doet een paar druppels

ervan in een nieuw glas water, u drinkt dat water

op - en valt in slaap. Koffie veroorzaakt slapeloos-

heid, maar een heel klein beetje ervan zou pre-

cies de afweer tegen die aandoening ‘slapeloos-

heid’ op gang brengen. Door die minitieuze do-

sering zijn homeopatische middelen in elke ge-

val onschadelijk en hebben ze geen bijwerkingen.

In de klassieke homeopathie bekijkt de arts een

mens als totaal en zoekt er een geneesmiddel bij.

De klassieke homeopaat behandelt dus niet een

‘griepje’, maar bijvoorbeeld een ‘Belladonna-pa-

tiënt’. Het lichaam als geheel krijgt daardoor meer

weerstand en geneest zichzelf. Complex-homeo-

pathie daarentegen behandelt wel een ziekte,

zoals astma, met verschillende middelen tegelijk.

Het meest bekende homeopathische middel is

Echina, dat de weerstand verhoogt bij griep en

verkoudheid. Ook populair is Arnica-zalf bij kneu-

zingen en verstuikingen.

Iriscopie

Iriscopie is geen geneeswijze maar een methode

om een diagnose te stellen, dus om te zien wat

iemand mankeert. Dit gebeurt aan de hand van

vlekken en tekens in de iris. Verkleuringen, lijn-

tjes en groefjes zouden allemaal hun verhaal ver-

tellen over de organen waarmee zij corresponde-

ren. Er is geen wetenschappelijk bewijs geleverd

Alternatief genezen (1)
Alternatief bekeken
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(advertentie)

Een gezond 2004

voor de waarde van deze methode en sommige

artsen waarschuwen er zelfs voor: mensen zou-

den onnodig ongerust gemaakt worden doordat

iriscopisten hen ziekten aanpraten die ze niet heb-

ben.

Kleurentherapie

Bij rood licht verhoogt de bloeddruk, versnellen

de hartslag en ademhaling; bij blauw licht ge-

beurt het tegenovergestelde. Kleuren doen iets

met ons lichaam en bij kleurentherapie wordt

daarvan gebruikgemaakt. Deze vorm van thera-

pie wordt toegepast in onder andere antropo-

sofische geneeskunde, ayurvede, en door som-

mige paranormale genezers. Geschikt om zelf mee

te experimenteren. Men zegt bijvoorbeeld dat

warme perzikkleuren de huid jonger en strakker

houden. Verf uw badkamer perzikroze en contro-

leer of het klopt!

Lachmeditatie

In Nederland vooral bekend door het werk van

de arts Dhyan Sutorius. Een korte lachmeditatie

bestaat uit vijf minuten rek- en strekoefeningen,

waarbij ook de gezichtsspieren meedoen (gekke

bekken trekken), daarna vijf minuten lachen en

ten slotte vijf minuten stilzitten en mediteren. Su-

torius weet als geen ander hele groepen mensen

aan het schateren te krijgen. “Als je niet weet waar-

om je zou moeten lachen,“ zegt hij, “maak dan

een lijst van al je problemen, je top-tien van pro-

blemen, neem je favoriete probleem en lach daar-

mee.” Let wel: niet eróm, maar ermee. Je lacht

jezelf niet uit, je neemt afstand en kijkt vriende-

lijk naar jezelf. Veel mensen gaan halverwege het

lachen vanzelf over op huilen, en weer terug, maar

dat is prima. Na afloop voelen de meeste lachers

zich schoon en stil van binnen. Een ‘innerlijke dou-

che’ noemde iemand het. Waar het allemaal om

gaat, is ‘ja’ zeggen tegen alles wat er in je zit.

Lichttherapie

Baby’s die vlak na de geboorte geel worden, moe-

ten ‘onder de lamp’: een vorm van lichttherapie.

Ook sommige herfstdepressies worden met suc-

ces behandeld met behulp van een zeer sterke

lamp die het daglicht nabootst. Eigenlijk doen we

bijna allemaal wel eens aan lichttherapie: zonne-

baden is de meest bekende vorm ervan. Maar pas

op, want te véél zonnestralen zijn weer schade-

lijk!

Dit is het voor deze keer, in de volgende Mes-

sage gaan we verder.

Alternatief genezen (1)



We weten allemaal wat

een wond is, als sport-

masseur krijgen we er

regelmatig mee te maken.

Is het niet dat er een wond

ontstaat tijdens de sport-

activiteit dan wel een reeds

bestaande wond die tijdens

sportbeoefening beschermd

dient te worden. Maar

weten we eigenlijk wel

genoeg over een wond?
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Van distaal naar normaal

Hans v/d Weijden is van oorsprong een radiodiagnos-
tisch laborant, Na de opleiding sportmassage heeft
hij zich gespecialiseerd in echografie. Zijn beroep als
laborant heeft hij inmiddels ingeruild voor het do-
centschap en hij geeft les op het Albeda college te
Rotterdam en het IVS te Roosendaal en Den Bosch
in de vakken anatomie, fysiologie, pathologie, EHBO
en reanimatie. In zijn column verwoordt hij weten-
schappelijke artikelen gerelateerd aan ons vak in
begrijpelijke taal. Met extra aandacht voor wat wij
als sportmasseur met deze informatie kunnen.  

HHaannss  vv//dd  WWeeiijjddeenn

Over wonden (1)

Diegenen die de opleiding sportmassage volgen

of reeds gevolgd hebben, zijn met de behandel-

ing van wonden bezig geweest. Het is een vrij

summier onderdeeltje van de opleiding, vandaar

dat het mij wel de moeite waard lijkt om het

onderwerp wonden eens wat extra te belichten,

zodat je er mogelijk je voordeel mee kan doen

tijdens je werkzaamheden als sportmasseur.

Definitie

Volgens het woordenboek is een wond een ver-

breking van de natuurlijke samenhang van weef-

sels, waarbij al dan niet weefsel verloren is gegaan,

door een kracht die van buitenaf op het lichaam

inwerkt.

Een wond kan inwendig of uitwendig, aderlijk of

slagaderlijk, open of gesloten zijn. Dit is voor de

meeste niets nieuws, want dit is terug te vinden

in de klapper sportmassage. Men spreekt van een

open wond wanneer de oppervlakte van het be-

schadigde weefsel is aangedaan en er bloed of

weefselproducten via dit beschadigde oppervlak

in de lichaamsholten of buiten het lichaam terecht

komen. Indien het vrijkomen van bloed of weef-

selproducten beperkt blijft tot het aangedane

weefsel zelf, spreekt men van een gesloten wond.

Een onderhuidse bloeding kan dus als een ges-

loten, uitwendige wond worden benoemd. De

puur inwendige bloedingen laat ik in dit schrij-

ven verder achterwege, omdat we daar als

sportmasseur weinig mee kunnen. Het belan-

grijkste is het kunnen onderkennen van een mo-

gelijke inwendige bloeding en daarop anticiperen

door een ambulance te bellen c.q. iemand door

te verwijzen naar een arts. Hiermee doel ik op een

leverbloeding, nierbloeding, miltbloeding, hersen-

bloeding, longbloeding enz.

Denk niet dat deze patiënten altijd ernstig ge-

wond zijn, want ook een vrij onschuldige botsing

met matige klachten kan een nier of miltscheur

tot gevolg hebben. Ik ga dus verder met de uit-

wendige bloedingen waarin wij zelf een belang-

rijke taak hebben door ze te verbinden en vaak

ook te vervolgen.



Darnell Europe ltd. is Europa´s snelst groeiende aanbieder van pro-

fessionele massageproducten en heeft zich zeer recent in Nederland

gevestigd. Darnell Europe Ltd. onderscheidt zich ten opzichte van haar

concurrenten door het binnen een marktconforme prijs- en kwaliteits-

verhouding aanbieden van uitsluitend geregistreerde en gecertificeer-

de producten en diensten waardoor het kwaliteitsniveau blijvend gega-

randeerd is. Darnell Europe Ltd. heeft een concept dat uniek is in de

markt. 

Voor de divisie stoelmassage is Darnell Europe Ltd. voor diverse plaatsen

in het gehele land op zoek naar enthousiaste, gediplomeerde
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die graag als zelfstandig partner binnen onze franchiseformule aan de slag willen.

U wordt door een bekend nederlandse opleidingsinstituut intern opgeleid om aan alle kwa-

liteitseisen van Darnell Europe Ltd. te voldoen. Daarnaast besteden we veel aandacht aan

uw performance als partner van onze organisatie. Uniek is, dat u vanaf de eerste werkdag

gegarandeerd bent van omzet want Darnell Europe Ltd. zorgt voor uw eigen aanvangs-

klantenkring. De werkzaamheden vinden hoofdzakelijk plaats in uw eigen regio en kun-

nen zowel parttime als fulltime worden uitgevoerd. Natuurlijk staat Darnell Europe Ltd. u

met raad en daad terzijde om uit te groeien tot een succesvolle ondernemer.

Voor meer informatie stuurt u uw sollicitatiebrief met CV,

samen met een kopie van uw diploma sportmassage, naar:

Vermeld svp in de linkerbovenhoek vacaturenummer 'MES42'.

Acquisitie n.a.v. deze advertentie wordt niet op prijs gesteld.

Darnell Europe Ltd.
Postbus 709,

4600 AS Bergen op Zoom
t.a.v. Dhr. P. Kemps

Darnell Europe ltd.

9

Over wonden (1)

Wat zijn de mogelijke oorzaken voor het ontstaan

van een wond?

- Mechanisch: door geweld van buitenaf (schaaf,

snij, kneus, bijt, doorligwonden, etc.) of door

processen van binnenuit (infecties, bloedvat-

afsluitingen, tumoren).

- Chemisch: door inwerking van logen, zuren,

gassen, etc.

- Thermisch: door verbranding en bevriezing

- Elektrisch: door elektriciteit of bliksem

- straling: zon, röntgenapparatuur, etc.

Zoals je ziet zullen wij als sportmasseur met de

mechanische oorzaken het meest in aanraking

komen. Naast deze verschillen in ontstaanswijze,

verschillen wonden vaak ook in kleur. Met be-

hulp van de kleur van de wond is het mogelijk

vast te stellen op welke wijze de wond behan-

deld moet worden. De kleurindeling is als volgt:

- Rode wond: het wondoppervlak is schoon en

heeft een gezonde ‘bodem’.

- Gele wond: de wond bevat pus en is bedekt

met een geïnfecteerd ‘beslag’.

- Zwarte wonden: het wondoppervlak is bedekt

met necrose (zwarte korst van afgestorven weef-

sel).

De twee grootste problemen bij verwondingen

zijn een ‘groot’ bloedverlies/plasmaverlies dat kan

resulteren in een circulatoire insufficiëntie (dit is

de mooie omschrijving voor doorbloedingsstoor-

nis) en in contaminatie (besmetting), eventueel ge-

volgd door een lokale dan wel algehele infectie.

Hierdoor kan weer een hypovolemische shock (te

weinig volume) ontstaan.

Er zijn nog meer vormen van shock maar die laat

ik buiten dit artikel daar die niets met een wond

te maken hebben. Ik zal dit verhaal vervolgen met

wat verschillende typen uitwendige wonden kort

toe te lichten, daar dat toch de groep is die we

op de sportvelden het meest zien.

In deze uitgave behandel ik de ‘open uitwendige

verwondingen’. In de volgende uitgave worden

de ‘gesloten uitwendige bloedingen’ behandeld.

Ontvelling

Een ontvelling (schaafwond) is het schaven van de
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Applicaties en vervolgopleidingen

Applicatiecursussen 1eNVVS

Stoelmassage
Aanvang: 5 en 12 juni 2004 of

2 en 9 oktober 2004
Duur: 2 zaterdagochtenden

Reflexzonevoetmassage
Aanvang: 28 oktober 2004
Duur: 8 lesavonden op donderdag

Voor meer informatie en/of een inschrijfformulier
voor een applicatiecursus van de 1e NVVS te
Rotterdam kunt u bellen met (010) 4256357 of
(010) 4217788. Faxen kan ook, (010) 2203012.
Heeft u toegang tot internet, dan kunt u ook e-
mailen: info@eerste-nvvs.nl of kijken op de website:
www.eerste-nvvs.nl.

Applicatiecursussen IVS Opleidingen

Alle applicaties tot september zijn volgeboekt, in
september starten we weer met: haptonomische
ontspanningsmassage (Dordrecht: 20/9, 24/9 -
Den Bosch: 23/9); bindweefselmassage (24/9);
oefentherapie (Dordrecht: 22/9 - Den Bosch: 22/9);
farmacologie (1/10), manuele lymfedrainge (1/10);
neuro linguistisch programmeren (7/10).

Bezoek voor een compleet overzicht onze website:
www.ivsopleidingen.nl, of bel onze administratie op
(078) 6144934.

Applicatiecursussen Amice

Bindweefselmassage
Aanvang: 22 mei 2004
Duur: 6 lesdagen op zaterdag

Meer informatie? Bel (0342) 492876 of bezoek on-
ze website: www.amice.nl.

Meersport

Schimmelinfecties natuurlijk behandelen
Aanvang: maandag 19 april, 19.30 uur
Plaats: sporthal ‘Schenkel’, Capelle a/d IJssel

Wratten en andere huidproblemen
Aanvang: maandag 10 mei, 19.30 uur
Plaats: sporthal ‘Schenkel’, Capelle a/d IJssel

Verzuring van het menselijk lichaam
Aanvang: maandag 24 mei, 19.30 uur
Plaats: sporthal ‘Schenkel’, Capelle a/d IJssel

Vitaminen, mineralen en
andere belangrijke voedingsstoffen
Aanvang: maandag 7 juni, 19.30 uur
Plaats: sporthal ‘Schenkel’, Capelle a/d IJssel

Aanmelden voor deze avonden kan via de telefoon:
(0180) 310750, (0628) 444845 (Ageeth v/d Meer)
of per e-mail: info@meersport.nl.

1eNVVS

Welzijnstechnologieën (zie ook pagina 20)
Aanvang: maandag 3 juni, 19.30 uur
Plaats: Mathenesserlaan 104b, Rotterdam

Aanmelden kan via de telefoon: (010) 4256357 of
per e-mail: info@ eerste-nvvs.nl.

huid langs een ander oppervlak. Het bloedverlies

is meestal gering en blijft vaak beperkt tot wat cap-

pilairen en kleine venulen. Hierdoor is men gauw

geneigd deze wond als ongevaarlijk te beschou-

wen, maar dat is foutief. Hoewel schaafwonden

vaak ondiep zijn, zijn ze vaak groot van opper-

vlak en kan zich veel lichaamsvreemd materiaal

in de wond bevinden. Dit kan leiden tot infectie

en necrose.

Snijwonden

Kenmerkend voor snijwonden zijn de niet-rafeli-

ge, licht verhoogde wondranden. Bij een snelle

sluiting van de wond, zonder voldoende ontsmet-

ting bestaat het gevaar dat micro-organismen een

ideale voedingsbodem vinden. De ernst van de

bloeding hangt samen met de diepte van de snij-

wond en de uitgebreidheid ervan. Een diepe snij-

wond kan verschillende elementen van het vaat-

stelsel beschadigen, met als gevolg een uitgebreid

bloedverlies. Spieren, pezen en zenuwen kunnen

ook betrokken zijn bij deze verwonding.

Scheurwond

Een scheurwond bestaat uit een onregelmatige,

ruwe scheur of snee in het weefsel. Het bloed-

verlies kan uitgebreid en snel zijn. De verwoest-

ing van het omliggende weefsel is uitgebreider

dan bij een snijwond. Omdat er veel kans is op

het ontstaan van necrotisch weefsel, is de kans

op infectie niet te verwaarlozen. Scheurwonden

genezen vaak slecht in cosmetische zin.

Afscheuringwond

Bij een afscheuringwond is er sprake van een ge-

heel of gedeeltelijk afscheuren of afrukken van de

huid en onderhuids weefsel van een lichaamsdeel.

Bijna altijd worden ze onmiddellijk gevolgd door

massaal bloedverlies.

Amputatie

Dit is een volkomen afrukken of afsnijden van een

lichaamsdeel. Onregelmatige huid- en botuitein-

den zijn karakteristiek voor deze wond. Deze won-

den kunnen hevig bloeden, maar het is ook mo-

gelijk dat deze verwondingen in eerste instantie

vrijwel niet bloeden vanwege de contractie van de

aangesneden bloedvaten.

De stomp dient daarom ook altijd goed stevig en

met voldoende materiaal verbonden te worden.

Aanprikwond

Indien de huid wordt beschadigd door een pun-

tig voorwerp zoals een stuk hout of metaal spreekt

men van een aanprikwond. Het bloedverlies is

meestal gering, evenals het huiddefect. De weef-

selbeschadiging kan echter vrij groot zijn. Hier-

door en door de vaak slechte doorbloeding van

het beschadigde weefsel, zijn deze wonden ge-

neigd tot infectie.

Is het lichaamsvreemde voorwerp van wat gro-

tere omvang, zoals bijvoorbeeld een glasscherf

dan mogen deze in het beginsel niet uit de wond

verwijderd worden. De reden voor het niet ver-

wijderen is dat het voorwerp mogelijk een groot

bloedvat heeft aangesneden en deze dicht houdt,

waardoor de bloeding in zekere mate beperkt

blijft. Bovendien is de richting van de verwond-

ing voor de uiteindelijke behandelaar moeilijker

te beoordelen, wanneer het voorwerp uit de

wond is getrokken. Dit soort letsels dienen dan

ook in het ziekenhuis behandeld te worden.

Bijtwonden

Letsels veroorzaakt door dierlijke of menselijke be-

ten zijn altijd sterk verontreinigd door speeksel

met daarin bacteriën. Van alle beten geraken men-

selijke beten het meest geïnfecteerd. Een van de

ziekten die je bij iedere geïnfecteerde wond kan

oplopen is tetanus. Dit is een infectieziekte ver-

oorzaakt door een bacterie. Deze kan achterblijven

bij een wond. Hij gedijd vooral goed in slecht

doorbloed en necrotisch weefsel. De gifstoffen die

deze bacterie afscheidt tast de perifere zenuwen

aan en kunnen resulteren in systeemziekten met

spierkramp en hypertonie (krampen). Nooit mag

het gevaar van een tetanusinfectie worden onder-

schat, ondanks het goede vaccinatieprogramma

in Nederland.

Zoals je ziet zit er dus misschien meer risico aan

een wond dan dat je dacht. Veel mensen en voor-

al sporters gaan niet zo gauw naar een arts met

de meeste wonden, en zeker niet als er een sport-

masseur in de buurt is. Ze gaan ervan uit dat hij/zij

het wel even verbindt. We zijn echter geen arts dus

hou altijd de mogelijke gevolgen in je achterhoofd

en vraag naar de laatste tetanusvaccinatie. Ga niet

zelf dokteren, maar stuur bij twijfel even door.

Hans van der Weijden

Over wonden (1)

Activiteiten
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Natuurlijk!

De lente komt eraan

Sinds 1994 runt Jeanine van Greunsven samen met
haar partner Every Day More Success International.
EDMS heeft als doelstelling fysiek en geestelijk wel-
zijn bij mensen bereiken door middel van persoon-
lijke coaching en begeleiding bij burnout, stress en
sociaal-maatschappelijke problemen. Tevens worden
cursussen gegeven, symposia georganiseerd en arti-
kelen geschreven. Daarnaast wordt samengewerkt
met professionals uit de Zorg die Preventie belangrijk
vinden en daartoe JuicePlus+ inzetten.

JJeeaanniinnee  vv..  GGrreeuunnssvveenn

De lente komt eraan. Tijd om weer op de race-

fiets te stappen, de joggingschoenen aan te

trekken, de skeelers weer te proberen of je

weer voor te bereiden op het training en wed-

strijdseizoen van welke ‘outdoor’ sport dan

ook. Ook de tijd ook om je goed voor te berei-

den door de juiste voeding te nemen, het win-

tervet kwijt te raken en je conditie weer bij te

spijkeren alvorens gepresteerd moet worden.

We hebben het er al eens eerder over gehad. Er

zijn veel natuurlijke manieren om je prestaties te

verhogen o.a. via de juiste voeding. Als je nadruk-

kelijk rekening houdt met je voeding, zorg je ook

voor een sneller herstel na inspanning. Laten we

eerst eens kijken naar de macro voedingsstoffen

(koolhydraten, eiwitten en vetten).

Macro voedingsstoffen

Als je nadrukkelijk rekening houdt met je voeding,

zorg je ook voor een sneller herstel na inspan-

ning. Laten we eerst eens kijken naar de macro

voedingsstoffen (koolhydraten, eiwitten en vetten).

Iedere sporter weet dat koolhydraten belangrijke

energieleveranciers zijn. Vandaar dat duurspor-

ters vlak voor een wedstrijd letterlijk grote hoe-

veelheden pasta eten. Bruin brood is ook een grote

bron, naast aardappels en granen en peulvruchten.

Koolhydraten zijn alle suikers en meelstoffen, ook

veel stoffen die eindigen op ‘ose’ zijn koolhydra-

ten zoals fructose, mannose, galactose, levulose,

dextrose, saccharose, lactose en maltose.  

Planten zijn de bron van alle koolhydraten. Een

deel ervan wordt niet verteerd door het lichaam,

dat zijn de vezels of ook wel ballaststoffen ge-

noemd. Ze verlaten het lichaam onveranderd en

geven geen voedingsstoffen af. Toch zijn ze erg

belangrijk omdat ze een goede spijsvertering

bevorderen en in de loop van die spijsvertering

giftige stoffen mee afvoeren via de ontlasting.

Met name een goede spijsvertering is van belang

voor de sporter omdat niet alleen de stoffen hier-

door optimaal kunnen worden opgenomen. De

energie die voor de spijsvertering nodig is moet

zo efficiënt zijn dat het lichaam zo min mogelijk

uit reserves hoeft te putten om het werk te kun-

nen doen. Voor de sporter zijn met name de ver-

teerbare polysachariden van belang als leverancier

van brandstof voor de spieren. Van de mono en

oligosachariden is fructose het meest geschikt.

3 groepen

Er zijn 3 groepen koolhydraten, monosachariden:

glucose en fructose. Glucose wordt ook wel dex-

trose of bloedsuiker genoemd, fructose is vrucht-

ensuiker. De tweede groep zijn de oligosachari-

den: suikers met twee tot vier enkelvoudige suiker-

verbindingen. ‘aaneengeplakt’. Diverse verbindin-

gen zijn mogelijk. Zo is bijvoorbeeld gewoon keu-

kensuiker (sacharose) een verbinding tussen glu-

cose en fructose. Maltose (moutsuiker) in bier te

vinden is een tweevoudige suiker. Raffinose be-

staat uit 3 soorten suikers aaneen, galactose plus

glucose en fructose. De laatse groep zijn de poly-

weldige energie ‘injectie’ voor je spieren. Echter

je hebt even een sterk en goed gevoel, daarna

wordt je slapper en voel je je slechter omdat het

bloedsuikergehalte nu veel lager is. Dit noemt

Dr. Paul  Nijs, apotheker en docent sportgenees-

kunde en voedingsdeskundige aan Universiteit van

Antwerpen, ‘de glucose paradox’. Hij raadt spor-

ters ten strengste af om geraffineerde (polysacha-

riden) suikers te nemen.

Een banaan (fructose) is daarentegen niet gek als

energieleverancier, het wordt snel opgenomen in

de lichaamscellen, maar laat de alvleesklier niet

‘op hol slaan’. Want fructose gebruikt geen insu-

line als transporthulpje naar onze cellen. 

Zetmeel uit granen en peulvruchten is wel goed

voor een sporter. Insuline is weliswaar nodig voor

de vertering, maar verloopt veel geleidelijker (laag

glycemische index) dan bij gewone suiker. Belang-

rijk is te weten dat zetmeel vitamine B complex

nodig heeft om zich in spierkracht te kunnen om-

zetten. Het beste is dus iets te eten waar beiden

in zitten. Volkoren producten dus! Tegelijkertijd is

dit dus de meest belangrijke reden om geen wit-

te meelproducten en witte suiker te eten. Je neemt

dan wel koolhydraten, maar mist de B vitamines

en dus levert het geen omzetting in spierkracht

op.

Voedseladvies?

Welk koolhydraat voedsel moet je als sporter dus

nemen en wat moet je als sportmasseur en thera-

peut dus adviseren? Roggebrood, muesli, studen-

sachariden: meervoudige suikers waarin grote aan-

tallen moleculen van enkelvoudige suikers zijn sa-

mengevoegd en waarin allerlei combinaties mo-

gelijk zijn. Daaronder vallen verschillende soor-

ten zetmeel, dextrine en inuline. Ook de voedings-

vezels (complexe koolhydraten) vallen hieronder.

Het allerbelangrijkste is dat je van sacharine (ge-

wone suiker) moet afblijven. Want wat gebeurt er

als je een candybar eet, een koekje of gebak? Zo-

dra de suiker wordt opgenomen in het bloed, gaat

je alvleesklier meteen een grote hoeveelheid in-

suline produceren. Insuline zorgt ervoor dat je zui-

vere glucose die in sacharose zit zo vlug mogelijk

wordt opgenomen door je spieren. Dus een ge-

Vervolg op pagina 12



NNiiccoolleettttee  KKoorrtthhuuiiss

grijp me goed: ik ben heel liefdevol opgevoed,

maar daar hoorde niet direct aanraken en knuffe-

len bij. Toen mijn schoonmoeder echter op haar

75e met een studie begon, dacht ik: ‘dan ik ook’.

Een ander probleem was het financiële aspect. Ik

heb geruime tijd schoonmaakwerkzaamheden

bij een bedrijf verricht om deze opleiding te kun-

nen bekostigen. Ik ben dus duidelijk niet over 1
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Antoinette is op 21 augustus 1958 in Rotorua

(Nieuw Zeeland) geboren. Met een onderbreking

van 1 jaar in Nederland heeft zij tot en met haar

achtste jaar in Nieuw Zeeland gewoond. Omdat

haar ouders aan iets nieuws toe waren, werden

alle spullen ingepakt en verhuisde het gezin naar

Kaapstad (Zuid-Afrika). Op haar 18e jaar heeft zij

daar haar huidige man leren kennen. Zijn, even

eens ondernemende, ouders zijn, op zijn 3e jaar

vanuit Rotterdam naar Zuid Afrika vertrokken. 

Antoinette heeft in Zuid-Afrika een opleiding tot

mode ontwerpster gevolgd. Haar grote droom was

gezelschap te zijn. Het werk van haar

echtgenoot bracht echter met zich mee dat zij in

een  ‘rimboe’ moesten wonen met het dichtstbij-

zijnde theater op 500 km afstand. Dag kans! Om

toch iets met haar opleiding te kunnen doen heeft

zij als ontwerpster en naaister bij een bruidsboe-

tiek gewerkt. In 1987 vond er een reorganisatie

binnen het bedrijf van haar echtgenoot plaats en

is het gezin Huvers, inmiddels uitgebreid met 1

dochter en 2 zoons, naar Nederland vertrokken.

Dit was een hele cultuurschok. Niet alleen de tem-

peratuur, maar ook de mensen waren heel an

ders dan in Zuid Afrika. Het heeft geruime tijd ge-

duurd voor Antoinette aan het Nederlandse ge-

wend was.  

Waarom volg je de opleiding sportmassage?

“Ik heb erg veel hobby’s die met handwerken te

maken hebben, maar ik wilde graag iets ‘zinvol-

ler’ ondernemen. Ik had geen idee wat ik zou

aanpakken, daarom heb ik een lijstje gemaakt vol-

gens de theorieën van de Zwitserse psychiater

Carl Gustav Jung. Van dit lijstje bleven drie belang-

rijke zaken over, te weten: mensen, rust en met

handen werken. En dit klinkt misschien voor som-

mige mensen wat wazig, maar toen ik enige tijd

later een droom had waarin een bloem zich ont

vouwde en daar twee handen van een soort was

uit te voorschijn kwamen is het idee zich gaan

ontwikkelen om iets met massage te gaan doen.

Hoe meer het idee vorm kreeg, hoe meer prob-

lemen ik kreeg want ik ben bang om te falen, en

ik ben erg verlegen. Ook het aanraken van mensen

vond ik erg eng. Ik kom namelijk uit een milieu

waar niet veel aangehaald/aangeraakt wordt. Be-

Omdat we een aantal interviews gehad hebben met mensen die ‘al in het

vak zitten’ leek het leuk om eens iemand te raadplegen die nog met de oplei-

ding bezig is. Hieronder kunnen jullie de beschouwingen lezen van Antoi-

nette Huvers.

Het accent op...

tenhaver, havermout en brinta, zilvervliesrijst,

tarwekiemen, appelstroop, zemelen, aardap-

pelen, gedroogde vruchten, volkorenpasta’s,

rozijnen en dadels en vijgen (zonder toevoeg-

ing van suiker!), abrikozen en bananen bijvoor-

beeld.

En wat niet?

Witbrood, wit stokbrood(!). Pizza’s niet

gemaakt van volkoren deeg, hetzelfde geldt

voor spaghetti en andere pasta’s, honing,

cornflakes, ijs, frisdrank, chocolade(melk),

snoep en milkshakes, koek en gebak, jam,

wafels, chips, taart en alle overige voed-

ingsmiddelen welke met name bestaan uit

geraffineerde suikers (lees etiketten).

De onverteerbare koolhydraten of voedings-

vezels zijn zoals gezegd wél belangrijk! Com-

plexe koolhydraten bespoedigen de stoel-

gang, helpen het lichaam zich te ontdoen van

afvalstoffen. In peulvruchten, noten en gra-

nen, vruchten en groenten zitten ze volop.

Soorten voedingsvezels

Cellulose zit met name in groenten. Pectine

is te vinden in de schil van o.a. citroen (rasp)

en appelmoes. Lignine is afkomstige uit graan-

zemelen en hemicellulose (bestanddeel van

plantencelwanden en granen). 

Kortom, vezelrijk en koolhydraatrijk eten met

name vlak voor en na de sportprestatie is ze-

ker bij duursporten sterk aan te bevelen. Het

geeft energie en spierkracht en zorgt voor een

juiste energiebalans in het lichaam. Bedenk

wel dat de hoeveelheid die je verorbert ook

samen hangt met de intensiteit van je in-

spanning. Indien je weinig beweegt en toch

een sterk koolhydraatrijk dieet neemt, wordt

het teveel aan koolhydraten omgezet in vet,

het lichaam slaat de energie op om in tijden

van nood daaruit te kunnen putten. Eet dus

conform je behoeften van de dag afgestemd

op je lichamelijke inspanning. Volgende keer

ga ik dieper in op de overige macro nutriën-

ten.

Jeanine van Greunsven

Natuurlijk! (vervolg)

Antoinette Huvers
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“Het hart is de pomp van de mens,” zegt

sportarts Leo Heere van het Arnhemse

Sportmedische Centrum Papendal in het

dagblad De Gelderlander. En hij vervolgt

zijn wetenswaardige uitleg: “Als de hart-

slag heel hoog wordt, kan het hart geen

bloed meer doorpompen. Het is hetzelfde

als gas geven en de koppeling intrappen.

Dan gebeurt er namelijk ook niks.”

Doordat de bloedcirculatie stopt, krijgen de

cellen geen zuurstof meer. Met name voor de

hersencellen is dat zeer schadelijk. Het slacht-

offer is dan binnen een paar seconden bewus-

teloos. “Dat gaat razendsnel”, weet Heere. 

“Die zuurstof moet dan snel weer komen.

Want als er vijf minuten geen bloed wordt

door gepompt, is het einde verhaal.” Bij re-

animatie wordt op de borstkas gedrukt, op-

dat de pompfunctie van het hart terugkomt.

Op die manier gaat er weer bloed naar de

hersenen. Toch is volgens Heere sporten geen

ongezonde bezigheid. Mensen die een hart-

infarct hebben gehad of een vernauwde krans-

slagader, lopen wel extra risico, zegt de sport-

arts van Sportmedisch Centrum Papendal.

“Als je dan als een waanzinnige gaat spor-

ten, is dat slecht. Maar regelmatig en op een

normale manier bewegen heeft juist weer een

gunstig effect op het lichaam. Het maakt de

kans op hart- en vaatklachten en beroertes

kleiner. Maar het is geen garantie dat er niets

zal gebeuren. Mensen die nooit bewegen, zijn

ongezond bezig, zegt Heere. De risico’s van

niet sporten zijn even groot als roken, een te

hoog cholesterol, een verhoogde bloeddruk

of een erfelijke aandoening aan hart of vaten.

Volgens de sportarts is het overigens een fa-

beltje dat wandelen gezonder zou zijn dan

bijvoorbeeld hardlopen. “De intensiteit van

wandelen is lager, dus heb je minder snel last

van hartproblemen”, stelt Heere. “Maar op ter-

mijn is hardlopen beter, want je traint je hart

en dus je lichaam meer. Bij wandelen komt

de hartslag niet boven de 110. Wil je een be-

tere conditie, dan moet je toch echt boven

de 120 zitten. Wandelen is bewegen en dus

goed. Maar het verbetert de conditie niet.”

(Bron: Hartbrug 5)

HartsportkundeAntoinette Huvers

nacht ijs gegaan. Ik hoop met deze opleiding op

een zinvolle wijze met mensen om te kunnen

gaan binnen mijn bereik. De cursus is een soort

vangnet van regels waar je iets mee kunt doen.

Ik zou het nooit kunnen om zomaar iets aan te

‘rommelen’. Ik vind het fijn dat er regels zijn,

waar je je aan moet houden.”

Hoe vind je de cursus tot nu toe?

“Super. Echt heel leuk. Al liep ik in het begin wel

een beetje tegen mezelf aan. Zoals gezegd ben ik

erg verlegen en had ik moeite met het aanraken

van mensen. Ik heb een hoge drempel moeten

overwinnen Gelukkig begint daar nu verandering

in te komen. Ik denk dat ik ook in het dagelijks

leven wat zelfverzekerder geworden ben. 

Ook de theorie vind ik interessant. Met het leren

van de spieren heb ik niet zo heel veel moeite

omdat veel Latijnse namen overeen komen met

de Engelse benaming. De rest daarentegen kost

mij extra veel moeite omdat ik zowel de Neder-

landse benaming van bijvoorbeeld de gewricht-

en moet leren als de Latijnse. Maar ik vind het zo

leuk dat ik het er graag voor over heb om veel te

leren. Alles, zowel praktijk als theorie, wordt ge-

lukkig goed uitgelegd”. 

Is de opleiding wat je ervan verwacht had?

“Ik had eigenlijk geen idee wat ik kon verwachten,

maar de diversiteit van mensen zorgt ervoor dat

de sfeer heerlijk is. Ik heb er dus absoluut geen

spijt van dat ik aan de opleiding begonnen ben”.

Denk je dat je slaagt?

“Voor de theorie denk ik wel. Voor wat betreft de

praktijk: maar eens kijken of ik me voldoende over

mijn angst heen kan zetten. Maar als het de eer-

ste keer niet lukt, dan zal ik zeker een volgende

keer slagen. Ik wil mezelf bewijzen, hoe moeilijk

dat ook is. Ik heb zelfs een gratis reis van een week

(begin april) naar Zuid Afrika afgeslagen om me

goed op het theorie examen te kunnen voorbe-

reiden. Mensen hebben me voor gek verklaard.

Iedereen zei: ‘joh ga lekker, neem je boeken mee.

Je kunt daar toch ook leren.’ Maar nee, ik wil sla-

gen en ga voor de volle 100%.”

Diploma op zak. Wat dan? 

“Op de juiste tijd zullen er wel deurtjes open-

gaan of ideeën opkomen. Ik ben in ieder geval

wel van plan er mee door te gaan en om enkele

applicatiecursussen te gaan volgen. Ik zie massage

als een soort kunstvorm. Het volgen van de li-

chaamscontouren met omsluitende handen of

het kneden van de spieren, lijkt op werken met

klei. Met massage raak ik een kunstwerk van God

aan. Dat moet met liefde en eerbied gebeuren.

Ergens sluimert een droom om iets met massage

met terminale patiënten te gaan doen. Ik weet he-

lemaal niet of het mogelijk is hoor. Maar zou het

niet fijn zijn dat mensen die terminaal ziek zijn,

door iemand aangeraakt worden? Ik heb niet het

idee dat ik mensen zou kunnen genezen of iets

dergelijks, maar alleen het aangeraakt worden zou

denk ik voor veel mensen als geruststellend erva-

ren worden.”

Via deze weg wensen wij Antoinette, en alle

andere cursisten, heel veel plezier op de cur-

sus en veel succes op het examen.
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De juiste massagetafel
voor de juiste masseur

Elke masseur heeft zo zijn eigen wensen. Dit geldt zeker voor het materiaal

wat hij of zij gebruikt. Voor de juiste massagetafel - zowel draagbaar als

vast - ga naar uw eigen groothandel en vraag naar de LP massagebanken.

Ook voor LP accessoires zoals: rollen, kussens, badstofhoezen en
beschermhoezen kunt u terecht bij uw eigen groothandel.

Voor meer informatie bel (0591) 63 06 06

‘Overtuig u zelf van de kwaliteit en de juiste prijs van LP massagebanken en accessoires.’

De volgende message
verschijnt in juni



Een regelmatig gehoorde klacht is een pijn-

lijke achillespees. Vaak denkt men dat een

knellende schoen de oorzaak is, maar een

knellende schoen veroorzaakt in eerste in-

stantie een huidprobleem, bijvoorbeeld een

drukplek. Omdat het gebruik van open

schoen en slippers geen oplossing biedt,

moet men aan een andere oorzaak den-

ken.

Achillespees

De achillespees is een onderdeel van de kuit-

spier die hecht aan de hiel. Tijdens het lopen

en staan heeft deze spier een belangrijke func-

tie. Het gebruik van slecht schoeisel (te slap of

te plat) kan een overbelasting van de achilles-

pees veroorzaken. Meestal is er sprake van

een combinatie van slecht schoeisel en een

voet die in meer of mindere mate iets door-

zakt. Om toch een zo goed mogelijke loop-

functie te krijgen, zal de spier harder moeten

werken, waardoor overbelasting kan ontstaan.

Goed schoeisel

Klachten zijn meestal te voorkomen door het

gebruik van goed schoeisel. De schoen moet

stevig en toch soepel zijn. De hielkap van de

schoen moet stevig zijn en het hielbeen goed

omsluiten. Tevens moet er een stevige hak on-

der de schoen zitten. Uiteraard is een goede

pasvorm een eerste vereiste. Om achillespees-

en hielklachten te verhelpen, is het advies een

hakverhoging in of onder de schoen te laten

maken. De mate van verhoging is afhankelijk

van de ernst van de klacht, maar ligt meestal

tussen een 0,5 en 2,0 centimeter. Het ge-

bruik van de verhoging moet binnen een dag

effect hebben, anders is er of te weinig hak-

verhoging of ligt de oorzaak ergens anders.

Als de hakverhoging vermindering van de

klachten geeft, kan na een paar weken een

paar millimeter van de hakverhoging worden

verwijderd en als het resultaat goed blijft

elke week weer een paar milimeter verwij-

deren totdat de normale hakhoogte is be-

reikt. Het kan ook zijn dat er een blijvende

hakverhoging noodzakelijk is. Tevens is het

raadzaam om elke dag rekoefeningen voor

de kuitspier te doen, zonder dat daarbij pijn

mag optreden.

Zie voor meer informatie: www.naomt.nl

Pijnlijke achillespees

In voorgaande en komende uitgaven van de

‘Message' is/wordt aandacht besteed aan de

door de NFWS ontwikkelde beroepscode. Hoe-

wel steeds wordt gesproken van ‘trainers/coach-

es’, is deze beroepscode ook van toepassing op

de sportmasseur. In het reglement wordt name-

lijk verstaan onder trainer: ‘de vrouwelijke of

mannelijke trainer, coach, instructeur, begelei-

der, of in een functioneel daarmee overeenstem-

mende functie werkzaam, die sportactiviteiten

ondersteunt en/of uitvoert.

Adequate werkomstandigheden

De train(st)er heeft de plicht om binnen de gren-

zen van het voor hem/haar mogelijke zijn/haar

werkplek zo efficiënt, maar ook zo aangenaam mo-

gelijk in te richten.

- Zorg ervoor dat je geen contacten aangaat en

geen afspraken maakt die jouw arbeids- en werk-

mogelijkheden onnodig beperken.

- Tracht zoveel mogelijk je onafhankelijkheid te

bewaren.

Werklast

De train(st)er heeft de plicht er op te letten dat

zijn/haar werklast niet de persoonlijke capaciteits-

grens overstijgt.

- Neem slechts zo veel taken en verplichtingen op

je, dat je ze kunt vervullen zonder het risico van

fysieke, psychische of sociale beschadigingen.

- Leef zo dat jouw arbeidskracht en werklust in

stand blijven.

- Neem geen verantwoordelijkheid voor taken

waar je niet gekwalificeerd voor bent.

Deskundigheid

De train(st)er heeft de plicht om zijn/haar des-

kundigheid op peil te houden.

- Tracht een zo hoog mogelijk kwalificatieniveau

te verwerven en te behouden.

- Maak regelmatig een kritische en eerlijke zelf-

analyse.

- Moedig andere mensen aan om jouw hande-

len op een constructieve manier te bekritiseren

en ga met deze kritiek eerlijk om.

Definities

In deze beroepscode wordt verstaan of mede be-

grepen onder:

- Trainer: de vrouwelijke of mannelijke trainer,

coach, instructeur, begeleider, of in een func-

tioneel daarmee overeenstemmende functie

werkzaam, ‘die sportactiviteiten ondersteunt

en/of uitvoert.’

- Sporter: de vrouwelijke of mannelijke sportbe-

oefenaar die individueel, gezamenlijk met an-

deren of in teamverband - recreatief, als ama-

teur of beroepsmatig - een sport beoefent en

zich daarop onder leiding van de trainer door

training voorbereidt.

- Team: enig aantal individuele sporters dat ge-

zamenlijk als eenheid een sport beoefent en

zich daarop door training voorbereidt.

- Integriteit: het geestelijk en lichamelijk in zijn

waarde laten van de sporter of van een team,

daarbij respecterend dat de sporter/het team

voor zichzelf beslissingen neemt en daarvoor

eigen verantwoordelijkheid draagt, alsmede het

nalaten van enig inbreuk op aan de sporter toe-

komende rechten.

- Ouders: de wettelijke vertegenwoordiger(s) van

de minderjarige sporter tot 18 jaar, voogd(en)

daaronder begrepen.

- Opdrachtgever: de individuele sporter of de

werkgever of de organisatie van wie de trainer

opdracht heeft verkregen werkzaamheden als

trainer te verrichten, en/of met instemming van

de opdrachtgever: een team.

- Lid-organisatie: een vereniging van trainers en/of

coaches die lid is van de NFWS.

Toepasselijkheid
beroepscode

Beroepscode - deel 6
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De Codex Medicus, het handschrift of handboek
van de geneeskunde, was de bron van inspiratie
voor het ontstaan van de naam Codex Civicus,
het handschrift van een Burger.

“In deze rubriek behandel ik diverse onderwerpen,
bekeken door een Westerse of door een Oosterse
bril. Heb je suggesties, ideeën, reacties of vragen,
dan kun je een e-mail sturen naar codexcivicus@
hotmail.com en je krijgt persoonlijk of eventueel
via een volgende Codex Civicus antwoord.”  

PPeetteerr  BBuurrggeerr

Tijdens het BMS sport-

symposium, vorige maand,

heb ik mijn visie gegeven

over het thema psychoso-

matiek. Voor de mensen

die niet in de gelegenheid

waren om te komen (je

hebt wat gemist!) en voor

alle andere geïnteresseer-

den volgt hier een samen-

vatting van mijn bijdrage.
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Mijn uitgangspunt was de stelling: ‘je hebt niets,

maar je doet iets verkeerd’. Het eerste deel van de

stelling, ‘je hebt niets’, is mijns inziens de opvat-

ting van heel veel mensen als je praat over psycho-

somatiek. Veelgehoorde, wat minachtende, uit-

spraken zijn: ‘het zit tussen je oren’ en ‘de klacht-

en zijn ingebeeld of verzonnen’. Er bestaat wel een

categorie van psychosomatische problemen, waar-

bij dit het geval kan zijn, maar dan praten we over

enkele psychiatrische ziektebeelden. Het is denk ik

meer de onbekendheid met de term psychoso-

matiek en de associatie met zwakte of niet goed

bij je hoofd zijn, die de mensen er toe verleiden

ongenuanceerde uitspraken betreffende dit thema

te doen. Ik wil hier direct aangeven, dat er in mijn

bijdrage geen sprake is van mensen die zich klacht-

en inbeelden. 

Niets mis?

Ik zal psychosomatische gezondheidsproblemen

verder duiden als aspecifieke gezondheidsklacht-

en. Dit zijn klachten, die niet of in onvoldoende

mate kunnen worden verklaard door de aanwe-

zigheid van een aandoening of een stoornis in de

anatomische structuur. Dus als iemand klaagt over

pijn en/of functiestoornissen en je gaat dit onder-

zoeken, dan vind je eigenlijk niets. Er is dus géén

of slechts minimale schade te vinden. Je hebt dus

niets (zie stelling), maar de klachten over pijn of

moeilijk kunnen functioneren zijn zeer reëel. De

pijn is dus niet ingebeeld. Mensen die ooit een

tenniselleboog hebben gehad weten dit maar al

te goed, ook hier is geen aantoonbare schade te

vinden. Een simpele tas dragen of de dop van een

fles draaien kan dan behoorlijk wat problemen op-

leveren. En dat zit echt niet tussen je oren. 

Lage rugklachten

Ook bij lage rugklachten komt dit heel veel voor.

Bij 90% van de mensen met deze klachten spreekt

men van aspecifieke lage rugklachten. In slechts

10% van de gevallen is er sprake van specifieke

klachten, dwz klachten die wel kunnen worden ver-

klaard door de aanwezigheid van een aandoen-

ing. Voorbeelden hiervan zijn compressie van een

zenuwwortel door een prolaps van de discus inter-

vertebralis, tumoren en metastasen in de rug, wer-

velfracturen, infecties en specifieke ziekten als

Bechterev en Scheuermann. Als je deze 10% rug-

patiënten hebt uitgesloten blijft er nog een hele

grote groep patiënten over met lage rugklachten,

die als a-specifiek kunnen worden beschouwd. 

Een aantal kenmerken van a-specifieke lage rug-

klachten zijn: pijn in de onderrug/bil eventueel

uitstralend tot de knie. De pijn is afhankelijk van

houding (bijv. zitten), beweging (bijv. bukken) en

externe belasting (bijv. tillen), de voorkeursleeftijd

ligt tussen de 20 en 55 jaar, 60% geeft aan dat de

pijn plotseling is gekomen door bijv. vertillen of

‘een verkeerde beweging’, 40% zegt dat de pijn

er langzaam is ingeslopen. Het belangrijkste bij de-

ze groep klachten is dat er door de patiënt niet

echt duidelijk één oorzaak kan worden aangege-

ven. Het ontstaan van a-specifieke lage rugklach-

ten is dan ook multifactorieel bepaald. Zo spelen

fysieke factoren in relatie tot belasting en belast-

baarheid een rol, maar ook fysieke, psychische en

sociaal-maatschappelijke stressoren spelen een

cruciale rol in het ontstaan. 

Psychosomatiek



(advertentie)


