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Augustus 2010,

Beste leden,
Na de zomervakantie is iedereen weer ontspannen, uitgerust en weer fit om aan de slag te gaan.

Daarom weer een nieuwsbrief om het geheugen op te frissen en de draad van voor de vakantie weer op te kunnen pakken.

In de afgelopen periode is onze afdeling aanwezig geweest bij diverse evenementen waarbij de verzorging bij de Nijmeegse 4 daagse weer een hoogte punt was. Gezien de reakties van de wandelaars een positieve promotie voor onze sportmassage.

Ook in het najaar zal ons massageteam aanwezig zijn bij de vele evenementen die in onze provincie worden georganiseerd. 
Heb je interesse meld je dan aan bij de leider van het massageteam, Hil Smit.

Veel leden, waarvan een goed email adres in ons bezit is, hebben al een brief ontvangen betreffende het 35 jarig jubileum van onze afdeling.

Als bestuur willen we voor de leden een leuke dag organiseren en wel op zaterdag 15 januari 2011. Voor meer informatie zie onze site en het blad sportmassage van september.
Met uw steun en inzet zullen wij er als bestuur alles aan doen om de afd. Gelderland op de kaart te zetten en te houden.

Mogelijk dat we elkaar weer zien bij een van onze activiteiten.

Vriendelijk groetend, 

Het bestuur.

Kijk regelmatig op onze site zodat u op de hoogte blijft van onze afdeling Gelderland

www.sportverzorgingNGS.nl/gelderland
Technische avonden 2010

15 oktober vrijdag

Onderwerp: De schouder

Presentatie door Linn Willemsen fysiotherapeut SMCP. 

Alle Technische Avonden worden gehouden in:

Locatie: 
Zaal De Betuwe, Rijksweg–West 45, 6842 BB Elden.   Ingang zaal achterom

                   Tel. 026 – 3814340
Aanvang: 
20.00 uur
IOS - avonden 2010.

16 september
Fase 3 Knie, functieonderzoek, tapen en bandageren.

18 november

Fase 3 Schouder, functieonderzoek, tapen en bandageren.

Opgave via het IOS formulier dat je kunt downloaden van onze site en na invulling kunt opsturen naar ios.opgave@gmail.com

Leden die deze avonden bezoeken let op: 

Formulieren cliëntendossier: zelf downloaden via de NGS site
Meebrengen: bevestiging van IOS aanmelding, schaar, gepast geld € 5,00, en massagetafel indien beschikbaar.  
Zelfstudie vooraf: anatomie, functietoetsen, spierlengte testen, gewrichtsassen en vlakken.
Alle IOS avonden worden gehouden in:

Locatie: 
Zaal De Betuwe, Rijksweg–West 45, 6842 BB Elden.   Ingang zaal achterom

                   Tel. 026 – 3814340
Aanvang: 
19.30 uur
Tips om in het nieuwe seizoen er weer te staan! 

Herken je dat gevoel na de eerste training van een nieuw seizoen dat je helemaal kapot zit en dat je de volgende ochtend ‘geradbraakt’ je bed uitkomt! 
Wil je dit voorkomen lees dan onderstaand artikel door! 

Ja, het is bijna weer afgelopen met lekker ontspannen en genieten. Voor sommige betekende dat ze horizontaal zijn gegaan naast het zwembad of op het strand met een lekker hapje en drankje. Anderen hebben een actieve vakantie gehouden zoals trektochten, lopend of fietsend, bergtochten zijn tegenwoordig erg in. Weer anderen blijven sportief actief in andere takken van sport (bijvoorbeeld tennis, zwemmen, golf). 

Besef dat lichamelijke inactiviteit leidt tot verlies van conditie. Dat gebeurt al na een paar weken. Hoe beter je getraind was in het wedstrijdseizoen, des te groter het conditionele verval is in de vakantie. Het kost dan ook meer tijd om in de voorbereiding op het nieuwe seizoen de conditie weer op te bouwen. We weten uit onderzoek dat in een sport als voetbal de voorbereidingsperiode op de nieuwe competitie een drie maal zo hoog risico op blessures oplevert als de wedstrijdperiode. 

De belangrijkste verklaring ligt in de te forse opbouw van de belasting van trainingen en wedstrijden bij spelers die relatief nog onvoldoende conditionele basis hebben. Je kunt dit in de eerste plaats de trainers aanrekenen, die onvoldoende de trainingsarbeid doseren, waarbij zij weinig rekening houden met de nog beperkte conditie van de spelers. Aan de andere kant mag je van prestatiegerichte spelers ook verwachten dat zij hun conditie op een acceptabel peil houden in de vakantieperiode. 
Het advies is dan ook sportief actief te blijven in de vakantie. Dit hoeft niet per se de beoefening van dezelfde sport te zijn, maar kan ook een andere sport zijn. Het is natuurlijk wel belangrijk dat je die sportbeoefening als een stuk ontspanning ziet. Lekker even inspannend bezig zijn. Probeer dan wel een sport uit te zoeken, waar het accent ligt op het uithoudingsvermogen. Op deze wijze blijft de basisconditie acceptabel. Net zoals met de actie ‘Nederland in Beweging’ wordt geadviseerd iedere dag minimaal een half uur sportief actief te zijn. 

Voor de sporten, waarbij het loopvermogen belangrijk is (voorbeelden zijn voetbal, handbal en hockey) adviseren we 2 weken voor de start van de voorbereiding op het nieuwe seizoen zelf al te beginnen met de opbouw van de loopconditie. Je kunt dit doen door 2-3x per week gedurende 30 minuten tot een uur te trainen met een afwisseling van duurlopen en intervallopen. Als je dit doet op het strand of in de bossen met variatie in terrein (heuvel op en heuvel af) is het nog plezierig ook. 
Voorkom verder dat je kilo’s in gewicht toeneemt door maar te blijven eten. Deze kilo’s moet je ergens ook weer zien kwijt te raken. Dit valt vaak niet mee. 

Dus als sportmasseur wees alert bij de start van het seizoen en geef deskundig advies aan de trainers en sporters om bovenstaande problemen te voorkomen. 
Lymfe oedeem na borstoperatie
Het lymfevatenstelsel is te vergelijken met het bloedvatenstelsel, maar in plaats van bloed vervoeren deze vaten lymfe.
Lymfe of lymfevloeistof is een kleurloze lichaamsvloeistof.  Het lymfevatenstelsel voert de eiwitten en het vocht af uit het weefsel. In bijna alle lichaamsweefsels ontspringen kleine lymfevaten. 
Oedeem of zwelling ontstaat wanneer het lymfevatenstelsel beschadigd of geblokkeerd is. De normale drainage van de lymfe is dan onderbroken. De eiwitten worden niet meer afgevoerd, trekken vocht aan en dit vocht stapelt zich op in het weefsels. Dit noemt men oedeem. Bij een snelle zwelling kan dit ook pijn veroorzaken. Lichaamsdelen die zich in de nabijheid van het probleemgebied bevinden krijgen plotseling meer lymfe te verwerken en kunnen ook pijn doen. 

Lymfe oedeem bij borstkankerpatiënten kan zich voordoen in de hand, pols en/of de hele arm. Lymfe oedeem is geen gevolg van de borstoperatie zelf. Maar door de verwijdering van de oksellymfeknopen (die gebeurt niet bij elke borstoperatie) of door radiotherapie van de okselklieren wordt de normale afvoer van de lymfe onderbroken. Het gevolg is een levenslang risico op lymfe oedeem. Ook de schouder kan pijnlijk aanvoelen omdat die vlakbij het probleemgebied ligt en dus meer lymfe te verwerken krijgt. 
U kunt snel na de behandeling lymfe oedeem krijgen, maar ook pas jaren later, bijvoorbeeld als gevolg van een infectie, een verwonding, een insectenbeet, het dragen van een zware last of een lange vlucht.
Het is dan ook belangrijk om na een borstoperatie rekening te houden met de preventietips.
Als er lymfe oedeem optreedt, is het belangrijk zo snel mogelijk een behandeling te beginnen.
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Symptomen
• zwelling van de hand, de pols en/of de volledige arm; 
• de arm voelt strak en zwaar aan; 
• pijnscheuten in de arm; 
• pijn in de elleboog die sterk lijkt op artritispijn; 
• pijn in de schouder; 
• de getroffen arm voelt warmer aan dan de andere arm. Als er ook roodheid optreedt, wijst dit meestal op een infectie in de arm. 

Negeer in geen geval elke zwelling in de getroffen arm, hand, vingers, nek of borstwand (consulteer uw arts onmiddellijk indien zich een zwelling voordoet).
Consulteer eveneens uw arts als u huiduitslag, roodheid of een verhoogde temperatuur (koorts) vaststelt. Een ontsteking of infectie in de arm kan het begin zijn van lymfoedeem.
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Tips om lymfe oedeem te voorkomen

Het komt er op aan om het oedeem zoveel mogelijk onder controle te houden door u (levenslang) aan een aantal voorschriften te houden. 

• draag geen strakke kleren, strak zittende juwelen of elastische banden rond uw arm 
• vermijd elke vorm van kwetsuur (snijwond, verbranding, insectenbeden, kattenkrabben,...).   Als u zich toch hebt gekwetst, is het aangewezen om de wond grondig te ontsmetten 
• Draag handschoenen bij het uitvoeren van huishoudelijke taken, tuinieren of elk ander werk waarbij u zich kunt kwetsen. 
• Vermijd verwondingen aan de nagelriem bij het manicuren van uw nagels. 
• scheer de oksel niet met een mesje om kwetsuren te vermijden 
• bloed laten prikken en inspuitingen altijd in de andere arm laten uitvoeren.
• de bloeddruk wordt ook aan de andere arm genomen 
• vermijd het optillen van zware lasten met uw ‘risicoarm’. 
• Vermijd zware handtassen of tassen met schouderriemen.
• vermijd extreme temperaturen 
• vermijd sauna of heetwaterbaden

• Tijdens het vliegen draagt u het best een speciale compressiemouw. Neem meer vocht in terwijl u vliegt. 
• Draag een goed passende bh, best zonder baleinen.
• Droog de arm steeds zorgvuldig af en let er vooral op dat huidplooien goed droog worden gemaakt (b.v. tussen de vingers). 
• Vermijd krachtige, herhalende bewegingen tegen een weerstand (b.v. schrobben, duwen, trekken)
• het is belangrijk dat u de arm blijft gebruiken, maar u mag hem niet overbelasten 
• houd bij pijn de arm hoger dan de rest van het lichaam 
• In geval van lymfe oedeem wordt de getroffen arm ook beschermd tegen de zon.
• Patiënten met lymfe oedeem dragen overdag het beste een goed passende speciale compressiemouw.
• vermijd roken en alcohol 
• let op uw gewicht
Manuele lymfedrainage

Verschillende onderzoeken hebben aangetoond dat preventieve manuele lymfdrainage het risico op lymfoedeem in de arm vermindert van ongeveer 33% naar 4% en minder. 
Als u lymfoedeem hebt, is manuele lymfdrainage alleszins aangewezen. Hierdoor verbetert de afvoer van het vocht waardoor de zwelling vermindert. De massage zal ook de gezonde lymfevaten, die normaal niet functioneel zijn, openen zodat zij de taak van de getroffen lymfevaten kunnen overnemen. 
Soms zal ter ondersteuning van deze manuele lymfdrainage een zwachtel aangewezen zijn om het bereikte resultaat te behouden. Zodra de arm het normale volume en omvang heeft herwonnen, wordt overgegaan tot het aanmeten van een compressiemouw. Deze op maat gemaakte mouwen ondersteunen de arm en verhinderen dat hij opnieuw gaat zwellen. Het dragen ervan is dus geen therapie op zich. Mensen met lymfoedeem dragen best ook een compressiemouw indien ze met het vliegtuig reizen. 


Oefentherapie

Oefeningen activeren het spierpompmechanisme en zullen dus meehelpen om het vocht te verdrijven. Belangrijk is om deze oefeningen langzaam en niet te intensief te doen. Anders krijg je gelijktijdig ook een verhoogde toevoer van bloed.

Oefeningen voor de arm na verwijdering van de lymfeknopen

1. Heffen van de arm 
• Ga voor een muur staan, met het gezicht naar de muur. 
• Plaats de vingers van beide handen tegen de muur. 
• Kruip met de vingers zo hoog mogelijk tegen de muur op en breng zo geleidelijk aan beide armen omhoog. 
Als u de armen omhoog kunt bewegen, kunt u de oefening herhalen en daarbij dichter tegen de muur gaan staan. Uiteindelijk moet u in deze oefening slagen als u bijna helemaal tegen de muur staat. 

2. Knijpen in een bal 
• Ga op uw rug liggen en houd in de hand een samenknijpbaar balletje. 
• Hef uw arm zo hoog mogelijk op en knijp terwijl in de bal. 
• Laat uw arm weer naast uw lichaam zakken. 

3. Rugkrabben 
• Laat de armen langs uw lichaam hangen. 
• Breng uw getroffen arm achter uw rug zo hoog mogelijk (alsof u uw rug wilt krabben). 
• Laat de arm weer zakken.

Dit jaar bestaat de afdeling Gelderland 35 jaar.

Dit heugelijke feit willen we als bestuur samen vieren met de leden van onze afdeling en wel zaterdag 15 januari 2011.

Opgave indienen vóór 15 september via emailadres ngs.gelderland@gmail.com
