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Dit tijdschrift is van Artrose Gezond.

Heeft u artrose en wilt u tips en adviezen?

Dan is Artrose Gezond er voor u. Artrose Gezond is gemaakt door
het Erasmus MC. Het brengt mensen met artrose in contact met
onderzoekers, artsen en andere mensen met artrose. Door kennis en
ervaringen te delen, willen we de gezondheid van mensen met

artrose verbeteren.
Bij Artrose Gezond kunt u veel leren over artrose. U kunt

bijvoorbeeld informatie vinden over nieuwe onderzoeken,

behandelingen en gezonde leefstijl.

Voor meer informatie, bezoek de website: www.artrosegezond.nl

of scan de QR hieronder:

Dit tijdschrift is gemaakt met
dank aan Stichting Theia
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Doet bewegen piing “Ln

Bewegen kan pijn doen als u artrose heeft, maar het is wel

erg belangrijk om te blijven bewegen.

Wat is artrose?
Artrose is een ziekte die pijn en stijtheid geeft in de
gewrichten (de plekken waar de botten elkaar raken).

Artrose kan onder andere voorkomen in uw knie(én),

heup(en) of hand(en), maar bijvoorbeeld ook in de grote
teen, nek, onderrug of schouder(s).

Veranderingen bij artrose

e In de gewrichten zitten laagjes die helpen om de botten soepel te laten
bewegen. Deze laagjes heten kraakbeen. Bij artrose wordt het kraakbeen
dunner, zachter en er komen scheurtjes in. Dit doet geen pijn omdat het
kraakbeen geen gevoel heeft.

e Kleine plekjes met vochtophoping in het bot (botoedeem) kunnen wel voor
pijn zorgen. Deze plekjes kunnen ook weer verdwijnen.

e De slijmvlieslaag kan gaan ontsteken, waardoor het gewricht soms wat

gezwollen kan zijn en dit kan ook pijn geven.

Pijn en stijfheid
Vaak zijn de pijn en stijfheid het ergst in de ochtend of wanneer u een tijdje stil
heeft gezeten. Deze klachten nemen weer af wanneer u het gewricht een tijdje

beweegt.

®&————— Bot
A\
@————7— Botoedeem
\\

Kraakbeen
Gewrichtsvocht
Slijmvlieslaag
Osteofyt
Gewrichtskapsel
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Oorzaken artrose

We weten niet precies waardoor

artrose ontstaat. Maar we weten wel
dat verschillende dingen invloed
hebben:

e Artrose komt vaker voor bij
oudere mensen, maar ook jonge
mensen kunnen het krijgen.

e Vrouwen krijgen vaker artrose
dan mannen.

e Mensen met overgewicht hebben
meer kans op artrose.

e Te veel druk op de gewrichten
(overbelasting) door werk of
sport of het hebben van een
blessure, verhoogt de kans op
artrose.

e Erfelijkheid speelt ook een rol:
als artrose in uw familie
voorkomt, heeft u meer kans om
het te krijgen.

Klachten

Bij artrose heeft u vaak last van pijn en
stijfheid. Dit voelt u vooral als u weer gaat
bewegen na een tijdje stilzitten,
bijvoorbeeld als u opstaat. De pijn kan
ook ontstaan tijdens bewegen of als u
druk op het gewricht zet. Meestal begint
de pijn langzaam en voelt u het meer als u
het gewricht vaker gebruikt.

Bij schouderklachten merkt u het als u
iets van een hoge plank wilt pakken of als
u in bed ligt. Bij knieklachten merkt u het
tijdens wandelen, traplopen of het buigen
van uw knie.

Blijf bewegen, ook met pijn. Oefeningen
houden uw gewricht soepel en kunnen
pijn verminderen. Begin dus zo snel
mogelijk met bewegen en oefeningen.
Uw arts of fysiotherapeut helpt met de
juiste oefeningen.
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Waarom bewegen?

Voordeel

Bij artrose is bewegen
belangrijk. Bewegen houdt
het gewricht soepel en zorgt
daardoor voor minder pijn.

Endorfines

Wanneer u beweegt, worden

endorfines vrijgegeven door uw

> hersenen. Deze endorfines

zorgen onder andere voor het
verminderen van pijn

in de gewrichten.

\ Ontsteking

{1 Door te bewegen kan de
ontsteking van het
gewricht na verloop van
tijd verminderen,

en dit kan weer leiden { a

tot minder pijn.

door ze te gebruiken.

Door te bewegen houdt
u uw lichaam en uw

gewrichten juist gezond.

Kracht

Door te bewegen train je
je spieren, dit zorgt voor
stevigheid en stabiliteit
van de gewrichten.



Oorzaak van Pijn

Er zijn veel oorzaken voor pijn
bij artrose, omdat alle structuren
in het hele gewricht aangedaan zijn.

Ontsteking en
chronische Pijn

Bij artrose kunnen ontstekingen
voorkomen, wat erg pijnlijk kan zijn.
Soms kan de pijn bij artrose
chronisch worden.

De vicieuze Cirkel

Als u pijn heeft, kan bewegen moeilijk zijn.
Maar door niet te bewegen,

zullen uw gewrichten stijf worden en uw spierkracht

verminderen, wat weer leidt tot meer pijn.

Doorbreek de Cirkel

Doorbreek de vicieuze. cirkel!
De pijn zal steeds minder

worden als bewegen routine wordt.

Bel uw Huisarts

Als de pijn langer aanhoudt na
bewegen dan u verwacht,
is het goed om contact op te
nemen met uw huisarts.




Hier zijn een paar tips!

Opstarten

Begin met korte, makkelijke

> oefeningen, meerdere
keren op een dag, bijvoorbeeld
wandelen, Fietsen of zwemmen

Opbouwen

Probeer iedere dag meer te lopen of
te Fietsen, bijvoorbeeld
100 stappen meer of een extra blokje om.
Zwemmen kan ook, zwem dan een extra baan.

Krachtoefeningen

Opbouwen kan door lichte
krachtoefeningen toe te voegen,
zoals de trap op lopen of
buikspieroefeningen.

L ] age -
Flexibiliteit
Oefeningen om de Flexibiliteit
en de beweeglijkheid
te verbeteren, kunnen ook nuttig
zijn, bijvoorbeeld door

rekken, yoga, pilates of tai chi

Dagelijkse Tips

Parkeer verder van uw bestemming of stap een halte
eerder uit de bus of tram en wandel de rest van de weg.
Neem iets vaker de trap in plaats van de lift.

N\ 7
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Fysiotherapie & L

Regelmatige lichamelijke beweging is erg belangrijk
als u artrose heeft. Een fysiotherapeut kan u helpen
door speciaal voor u een geschikt beweegprogramma
te ontwikkelen. Dit kan bestaan uit oefeningen, maar

bijvoorbeeld ook wandelen of zwemmen. De

fysiotherapeut kan uitleggen hoe u veilig en goed

kunt bewegen met artrose.

Beweegprogramma's bij artrose

Door te bewegen kunt u omgaan met de
klachten van artrose. Bewegen helpt namelijk
om uw gewrichten soepel te houden, pijn te
verminderen en uw conditie te verbeteren.
Hoe eerder u begint met bewegen en
oefeningen, hoe meer de pijn kan
verminderen. Vraag uw fysiotherapeut om

een programma dat bij u en uw klachten past.

Verwijzing en vergoeding

Uw huisarts kan u doorverwijzen naar een
fysiotherapeut of oefentherapeut voor
oefentherapie, maar u kan ook zelf direct naar
een fysiotherapeut of oefentherapeut gaan. Er
worden 12 beweegsessies vergoed door de
zorgverzekeraar als u heup- of knieartrose
heeft. Afhankelijk van uw zorgverzekeraar
betaalt u eigen risico voor fysiotherapie/
oefentherapie.

GLI: leefstijlprogramma voor mensen
met artrose en overgewicht

Naast beweegprogramma’s zijn er ook
leefstijlprogramma’s zoals de GLI.

GLI staat voor Gecombineerde Leefstijl
Interventie. Het leefstijlprogramma duurt
twee jaar en helpt patiénten met artrose en
overgewicht. Door persoonlijke begeleiding
kunt u werken aan gezonde voeding,
gezonde eetgewoonten en gezond bewegen.
De GLI wordt volledig vergoed vanuit de
zorgverzekering als u bent doorverwezen

door uw huisarts (geen eigen risico).

Overleg altijd eerst de
mogelijkheden met uw huisarts
en fysiotherapeut.

ARTR'©SE
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De rol van medicatie

Bij artrose hebben veel mensen last van pijn en stijtheid. Er zijn een aantal medicijnen

die de pijn kunnen verminderen. Bespreek deze altijd met uw huisarts. Hieronder

leggen we uit welke keuzes er zijn, hoe ze werken en waar u op moet letten.

Paracetamol als eerste keuze

Paracetamol is een vaak gebruikte pijnstiller bij

artrose, vooral bij klachten in de handen, heupen of

knieén. Het werkt goed tegen pijn en is goedkoop en

veilig.
e Hoeveel gebruiken?

o Neem maximaal 4x per dag 1 tot 2 pillen van

500 milligram
= 1 pil per keer kan al voldoende zijn.

Neem 2 pillen tegelijk bij veel pijn

o Verdeel de inname van de paracetamol over

de dag. Het liefst op vaste tijden,

bijvoorbeeld 8 uur ’s ochtends, 1 uur’s

middags, 6 uur ’s avonds en 11 uur ’s avonds

o Gebruik paracetamol zo kort mogelijk,

bijvoorbeeld een paar dagen. En nooit langer

dan 1 maand achter elkaar

e Bijwerkingen:

o Bij normaal gebruik weinig risico.

o Voor lange tijd of te veel
gebruiken kan de lever
beschadigen.

Paracetamol is handig voor mensen die
geen ontstekingsremmers (NSAIDs)

kunnen gebruiken.
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NSAIDs (ontstekingsremmers)
NSAIDs kunnen helpen tegen pijn bij
klachten van artrose.
Creéme of gel met NSAIDs:
e Diclofenac (de stof in Voltaren
créme) en ibuprofen werken goed.
e U smeert het direct op het gewricht
(1 tot 4 keer per dag).
e Voordelen:
o Minder bijwerkingen dan
pillen.

o Veilig voor mensen met maag-,

nier- of hartproblemen of
ouderen boven de 75 jaar.
e Mogelijke nadelen:

Overleg de mogelijkheden voor
medicatie altijd eerst met uw
huisarts.

o Droge huid of irritatie.

Er wordt ook onderzoek gedaan naar
supplementen bij artrose, maar deze
lijken tot nu toe niet te werken.

Tijdelijke pijnvermindering door

prikken (injecties)

Bij erge pijn kan een prik met

corticosteroiden helpen.

e Hoe werkt het?
o De prik vermindert

ontstekingen in het gewricht of
de bilspier.
o De pijn wordt tijdelijk minder.
e Voor wie!
o Voor mensen bij wie andere
behandelingen niet genoeg

werken.

ARTR'©SE
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bewegen

De oefeningen die
hieronder staan
beschreven kunt u

ook op de website
van Artrose Gezond
vinden.

Oefening |

1. Doe een elastiekje om uw
vingers en duim, net boven de
knokkels.

2. Beweeg uw duim naar buiten,
houd 5 seconden vast en
beweeg terug.

3. Herhaal dit 3 keer en bouw op
tot 1o-15 keer.

4. Verplaats het elastiekje naar

uw vingertoppen.

Oefening 2

1.Pak een stressbal of een
opgerolde theedoek, en

knijp er zo hard mogelijk in.
2.Houd dit 10 seconden vast.

3.Herhaal de oefening.

Begin met 3 keer en herhaal de
oefening elke week iets vaker
totdat u de oefening
gemakkelijk 10 tot 15 keer kunt

5. Spreid uw vingers en duim uit doen.

elkaar, houd 5 seconden vast, en

beweeg terug.
6. Herhaal dit 3 keer en bouw op
tot 10-15 keer.

-«

Oefening 3

1.Raak met de duim alle
vingertoppen aan, één voor
één. Maak een rondje met de
duim en wijsvinger.

2. Als u bij de pink bent, dan
glijdt u zover mogelijk met de
duim via de pink naar
beneden.

3.Herhaal dit 3 keer en bouw
op tot 10-15 keer.

& nm



Oefening | Oefening 2 Oefening 3

1.Ga liggen met een 1.Ga op een stoel zitten 1. Ga op de rand van een
opgerolde handdoek onder en strek één been, houd stoel zitten, met de benen
uw knieén. 10 seconden vast. iets uit elkaar.

2.Strek één been, houd 3 2. Laat uw been zakken 2. Strek uw armen naar
seconden vast, en laat het en herhaal met het voren, sta langzaam op, en
zakken. andere been. ga weer zitten.

3.Doe dit met elk been s keer 3. Doe dit 5 keer per been 3. Doe dit 5 keer en bouw op
en bouw op tot 1o-15 keer. en bouw op tot 10-15 tot 1o-15 keer.

keer.

Oefening | Oefening 2 Oefening 3
1. Ga op uw zij liggen met 1. Gebruik een opstapije, 1. Ga op uw rug liggen,
gebogen benen. zoals een traptrede. knieén gebogen en voeten
2.Til het bovenste been 2. Stap met beide voeten plat op de grond.
omhoog, houd 3 seconden op en af. 2. Til uw bekken omhoog,
vast, en laat het langzaam 3. Doe dit 5 keer en bouw houd 5-10 seconden vast,
zakken. op tot 1o-15 keer. en laat het weer zakken.
3.Herhaal 3 keer per kant en 3. Herhaal 3 keer en bouw op
bouw op tot 10-15 keer. Zwaardere versie: Herhaal 3 tot 10-15 keer.
rondes van 10 keer en houd
Zwaardere versie: Til het als u kan flesjes water inuw  Zwaardere versie: Til uw
bovenste been gestrekt omhoog handen. bekken omhoog en strek om
terwijl het onderste gebogen de beurt een been uit. Begin
blijft. Begin ook met 3 keer. ook met 3 keer.

14
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Geestelijke Gezc

Pijn door artrose kan het moeilijk maken
om gewone dingen te doen, zoals
werken, het huishouden of een hobby.
Hierdoor kunt u zich somber voelen.
Door somberheid kunnen sociale
afspraken moeilijker worden. Sommige
mensen vinden het lastig om te
accepteren dat ze een ziekte hebben die

niet meer overgaat.

Het patroon doorbreken

Pijn door artrose kan leiden tot
somberheid, wat de pijn weer erger maakt,
wat weer tot meer somberheid leidt. Het
doorbreken van dit patroon kan door
leuke activiteiten te doen, doelen te
hebben en vriendschappen te
onderhouden. Dit helpt om negatieve
gevoelens te verminderen en om geestelijk

sterker te worden, zodat u beter met de

pijn en emoties kunt omgaan.

Veranderingen in het leven en artrose

Artrose komt soms toevallig tegelijk met
veranderingen in uw leven, zoals met
pensioen. Door de pijn in uw gewricht doet
u misschien minder. Daardoor kunt u
minder contact krijgen met anderen. Dit
kan de pijn erger maken. Ook als u veel zit
en weinig afleiding heeft, kunt u meer last

krijgen van pijn en somberheid.




Artrose en moeheid

Snel moe zijn komt vaak voor bij artrose
en kan het leven veranderen. Het komt
meestal door pijn, slecht slapen en
doordat het lichaam extra hard moet
werken om pijnlijke gewrichten te
helpen. Gelukkig zijn er manieren om de

moeheid te verminderen.

Een belangrijke manier om moeheid te
verminderen, is door genoeg rust in te
plannen. Zorg voor een balans tussen
activiteit en rust, zodat uw lichaam kan
herstellen. Korte pauzes helpen u om
energie te houden en te voorkomen dat u

te veel doet.

helpt
moeheid. Artrose kan slaap verstoren,

Een goede nachtrust tegen
maar een rustige slaapomgeving, een
comfortabel bed en rust voor het slapen
blijvende

kunnen helpen. Bij

slaapproblemen is het goed om met een

arts te praten.

Ontspanning, zoals yoga, meditatie of
ademhalingsoefeningen, kan helpen om
stress te verminderen en uw energie terug
te krijgen. Massages of
warmtebehandelingen kunnen de spieren

ontspannen en pijn verlichten.

Beweging kan helpen tegen moeheid.
Lichte activiteiten zoals wandelen of
zwemmen versterken spieren, verbeteren
de bloedsomloop en geven energie. Te
veel rust kan u juist meer moe maken.
Het is belangrijk om een goede balans te

vinden tussen rust en beweging.

Goede voeding is ook belangrijk. Eet
voedingsmiddelen die rijk zijn aan
omega-3, vezels, vitamines en mineralen
om energie te krijgen en ontstekingen te
Vermijd

voedingsmiddelen  en

verminderen. bewerkte
suiker om

energiepieken en -dips te voorkomen.

Stel doelen en accepteer wat u niet kunt.
Kies activiteiten die passen bij uw
energie, Zo voorkomt u dat u te veel doet

en kunt u beter omgaan met moeheid.
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Hoeveel

Hoeveel

pijn had u pijn had Hoeveel Hoe was Heeft u
tijdens uin energie uw oefeningen Aantekeningen
het o had u? humeur? gedaan?
rust”
bewegen?
Nee = geen
0 = geen 0 = geen 0= ge-en 0 = niet oefeningen .
i, L energie, o Hier kunt u extra
Voorbeeld PAN; P, 10 = heel vrolijk, gedaan, dingen opschrijven
ocorbee 10 = heel 10 = heel = 10 = heel Ja = wel gen opschry
i, .. veel . . over deze week
veel pijn veel pijn . erg vrolijk oefeningen
energie
gedaan
Week |
o
Week 2
Week 3

o]

A

£ 3\
N o4

16




Hoeveel
piin had u
tijdens
het
bewegen?

Hoeveel
pijn had
uin
rust?

Hoeveel
energie
had u?

Hoe was
uw
humeur?

Heeft u
oefeningen
gedaan?

Aantekeningen

Week 4

Week 5

Week 6

Week 7

Week 8

Week 9

Week 10

I7




Does moving hurt?

Moving can hurt when you have osteoarthritis, but it is very

important to keep moving.

What is osteoarthritis?
Osteoarthritis is a disease that causes pain and stiffness in
the joints (the places where bones meet). Osteoarthritis can

occur in your knee(s), hip(s) or hand(s), but also in your big

toe, neck, lower back or shoulder(s), for example.

Changes in osteoarthritis
e Layerslocated in the joints can help the bones move smoothly. These layers
are called cartilage. With osteoarthritis, the cartilage becomes thinner, softer
and cracks appear. This does not hurt because the cartilage has no feeling.
e Small spots of fluid accumulation in the bone (bone edema) can cause pain.
These spots can also disappear again.
e The mucosal layer may become inflamed, causing the joint to be somewhat

swollen, which can also cause pain.

Pain and stiffness
Often the pain and stiffness are worst in the morning or when you have been

sitting still for a while. These symptoms subside when you move the joint for a

while.

Bone edema
Cartilage
Joint fluid

Mucosal layer
Osteophyte
Joint capsule

ARTR®SE
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Joint without osteoarthritis Joint with osteoarthritis
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Causes osteoarthritis

We do not know exactly what causes

osteoarthritis. But we do know that

several things have an influence:

Osteoarthritis is more common
in older people, but young
people can also get it.

Women get osteoarthritis more
often than men.

People with overweight are more
likely to get osteoarthritis.

Too much pressure on the joints
(overuse) due to work or sports
or having an injury increases the
risk of osteoarthritis.

Heredity also plays a role: if it
runs in your family, you are more
likely to get it.

Symptoms

With osteoarthritis, you often experience
pain and stiffness. You feel this especially
when you start moving again after sitting
still for a while, such as when you get up.
The pain may also occur during movement
or when you put pressure on the joint.
Usually the pain starts slowly and you will
feel it more if you use the joint more often.
With shoulder pain, you will notice it
when you try to pick something up from a
high shelf or when you are lying in bed.
With knee pain, you will notice it while
walking, climbing stairs or bending your
knee.

Keep moving, even with pain. Exercises
help keep your joints flexible and may
reduce pain. Therefore, start as early
as possible with exercises. Your doctor
or physiotherapist can help with the
right exercises.

ARTR'©SE
GEZ@)ND
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Hareket etmek aci
veryor mugs

Artroz (osteoartrit) varken hareket agrili olabilir, ama aktif
kalmak onemlidir ve duzenli egzersiz yaparak agrililar
azaltabilirsiniz.

Artroz nedir?

Eklem agris: ve sertligine yol acan bir hastaliktir. Diz, kalca veya

elde gorilebilir.
Artrozdaki Degisiklikler
e Eklemlerdeki kikirdak, kemiklerin rahat hareket etmesini saglar.
Artrozda incelir, yumusar ve catlar. Sinir olmadigi icin genelde agr
yapmaz.
e Kemikteki kiictik sivi birikintileri (kemik 6demi) agriya neden olabilir.
Bu bolgeler zamanla kaybolabilir.
e Eklemdeki zar tabakas: iltihaplanabilir, bu da eklemin hafif sismesine
ve agriya neden olabilir.

Agri ve Tutukluk

Genellikle agr1 ve tutukluk sabahlari veya uzun stire oturduktan sonra
daha kot olur. Eklem biraz hareket ettirildiginde bu sikayetler azalir.

Kemik

Kemik ddemi
Kikirdak
Eklem sivisi
Zar tabakasi
Osteofit
Eklem kapsUli

ARTR®SE

Artroz olmayan eklem Artroz olan eklem G EZ N D
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Artrozun Nedenleri

Artroza (osteoartrit)’nin tam olarak neden
olustugunu bilmiyoruz. Ancak bazi seylerin
etkili oldugunu biliyoruz:
e Artroz genellikle vyaslilarda daha sik
gorulir, ama genclerde de olabilir.
e Kadinlarda artroz, erkeklere gore daha
sik gorulir.
e Fazla kilolu kisilerde artroz riski daha
yuksektir.
e Genetik de rol oynar: Ailenizde artroz

varsa, sizde goralme ihtimali daha

fazladir.

Doktorunuz veya

Belirtiler

Artrozda genellikle agri ve tutukluk
hissedersiniz. Bu durumu o6zellikle bir stire
oturduktan sonra tekrar hareket etmeye
basladiginizda, ornegin ayaga kalkarken
hissedersiniz. Agr1, hareket sirasinda veya
ekleme baski uyguladiginizda da ortaya
cikabilir. Genellikle agr1 yavas baslar ve
eklemi ne kadar cok kullanirsaniz, o kadar
fazla hissedilir.

Omuz agrisinda, yiksek bir raftan bir sey
almaya calisirken veya yatakta yatarken bu
durumu fark edersiniz. Diz agrisinda ise
yuruirken, merdiven cikarken ya da dizinizi
biikerken agriy1 hissedersiniz.

Ag8riniz olsa bile hareket etmeye devam edin.
Egzersizler ekleminizi esnek tutar ve agriyi azaltabilir.

fizyoterapistiniz size uygun

egzersizlerde yardimci olabilir.
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Bedankt voor het

lezen van dit
tijldschrift

We hopen dat de informatie en tips in dit tijdschrift u

hebben geholpen. Bij Artrose Gezond staan uw gezondheid

en geluk voorop.

Erasmus MC

2 a./ A

Dit tijdschrift is
gemaakt met dank aan

Stichting Theia

ARTR'©SE
GEZ@)ND
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Wilt u meer weten over artrose, behandelingen en een
gezonde leefstijl?

Kijk dan op onze website: www.artrosegezond.nl.

Daar vindt u artikelen, nieuws en handige tips om beter om
te gaan met artrose. U kunt zich ook aanmelden voor

bijeenkomsten met andere mensen die artrose hebben.

Meer weten?

Website www.artrosegezond.nl

[m] = [m]

[m]35 3
Facebook Artrose Gezond [nstagram @artrosegezond
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http://www.artrosegezond.nl/

Heeft u een paar minuten om ons te helpen?

Laat ons weten wat u van dit tijdschrift vindt via
https://forms.office.com/e/NJHATQ3H5q
of scan de QR-code. Alvast bedankt!

Deel uw mening'met ons over het
Artrose Gezond tijdschrift

L"’

© 2025 Artrose Gezond. Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd of openbaar

gemaakt zonder schriftelijke toestemming.
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