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SPIERPIJN

“Een onplezierige sensorische en emotionele ervaring die gepaard gaat met feitelijke of mogelijke 
weefselbeschadiging of die beschreven wordt in termen van een dergelijke beschadiging.” 

International Association for the Study of Pain (IASP)

Twee soorten pijn: 
• Zenuwpijn/Neuropathische pijn 
• Somatische pijn (oa spierpijn/pijn in het houding- en bewegingsapparaat). 



SPIERPIJN – (BELANGRIJKSTE) OORZAAK

Primair
Problemen met kracht en voelen tgv zenuwschade

Secundair
Overbelasting van de weefsels van het bewegingsapparaat



SPIERPIJN – (BELANGRIJKSTE) OORZAAK

• Belasting: wat doe je
• Lopen 
• Computer werk
• Spelen met (klein)kinderen, Persoonlijke verzorging

• Belastbaarheid: wat kan je
• Loopafstand
• In dezelfde houding zitten
• Het gewicht dat je op kan tillen
• Houding tijdens sokken aantrekken

Belasting
Belastbaarheid



SPIERPIJN – EEN AANPAK
Pijn wordt vaak veroorzaakt door een disbalans tussen belasting en belastbaarheid.

Belastbaarheid vergroten door 
- Trainen: alleen als je minder beweegt dan je eigenlijk aankan.
- Leefstijl: voeding (blijf op gewicht!) en voldoende slapen.

Belasting verlagen door
- Piekbelasting voorkomen
- Activiteiten plannen
- Hulpmiddelen

Maatwerk nodig! 



SPIERKRAMPEN

• Een plotse, onwillekeurige en vaak pijnlijke verkorting van de spieren. 

• Meest frequent: kuiten, hamstrings, voetspieren

• Kan zowel in rust als tijdens inspanning ontstaan

• Vaak: in de avond/nacht  



SPIERKRAMPEN – HOE ONTSTAAN ZE? 

• Dat weten we niet precies

• Theorieen
• Dehydratietheorie
• Neuromusculaire theorie 



SPIERKRAMPEN – HOE ONTSTAAN ZE? 

• Uitlokkende factoren: 
• Eerder al ontstane spierschade/niet optimaal zenuwstel
• Inspanning: nieuwe activiteit, langer of intensiever
• Kou
• Uitdroging
• Overbelasting: te veel doen op een dag

• Leidt tot spiervermoeidheid -> lagere drempel/minder remming -> 
 verhoogde activiteit motor neuron -> kramp



SPIERKRAMPEN - DIAGNOSTIEK

• Bij polyneuropathie gevoeliger voor spierkrampen
• Zoek naar triggers + andere oorzaken

• Denk ook aan andere triggers/oorzaken: 
• Medicatie: onder andere diuretica (‘plastablet’), B-blokker, statines, ranitidine
• Intoxicaties: alcohol, cocaine, heroïne, amfetamine, koffie
• Andere ziekte: Schildklierproblemen, lever/nierfunctieproblemen, tekort aan Vit D en magnesium

• Mimics: Restless legs/Periodic limb movement disorder



SPIERKRAMPEN – WAT WERKT WEL? 

• Terugkijken 
• “bezuren in de nacht” 
• Aanpassen belasting overdag 

• Rekken! = bewezen
• Tijdens de kramp 
• Maar ook preventief 



SPIERKRAMPEN – WAT WERKT WEL? 

• Leefstijl!
• Drink voldoende water
• Stop met roken, verminder alcohol/koffie
• Gevarieerd gezond dieet (voorkom vitamine tekorten bijv). 

• Massage (warmte)

• Meditatie



SPIERKRAMPEN – WAT WERKT WEL? 

• Rekken! = bewezen
• Tijdens de kramp 
• Maar ook preventief 

• Tijd voor rekoefeningen!



SPIERKRAMPEN

• Jijzelf bent degene die de meeste invloed heeft op de spierkramp! 

• Vragen? 
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