
Een veelvoorkomend maar onderschat probleem bij ouderen!

Sarcopenie

Kwalificaties
Onze fysiotherapeuten zijn ingeschreven in het BIG register 
en het Centraal Kwaliteitsregister (CKR) van het KNGF en 
de deelregisters voor de verbijzonderingen. Al onze fysio-
therapeuten zijn lid van het Koninklijk Nederlands Genoot-
schap Fysiotherapie (KNGF).

Afhankelijk van hun specialisatie zijn onze fysiotherapeuten 
lid van de volgende beroepsverenigingen:

-	 de Nederlandse Vereniging voor Manuele Therapie 	
	 (NVMT)
-	 de Nederlandse Vereniging voor Fysiotherapie in de 	
	 Kinder- en jeugdgezondheidszorg (NVFK)
-	 de Nederlandse Vereniging voor Fysiotherapie in de 	
	 Sportgezondheidszorg (NVFS)
-	 de Nederlandse Vereniging voor Fysiotherapie volgens 	
	 de Psychosomatiek (NFP)
-	 de Nederlandse Vereniging voor Fysiotherapie bij Bekken-	
	 problematiek en pre- en postpartum gezondheidszorg 	
	 (NVFB)

Kwaliteitsbeleid
Binnen het gezondheidscentrum bestaat een gericht 
kwaliteitsbeleid om de zorgverlening continu te verbeteren. 
Hiervoor is uw mening van groot belang. Om uw tevreden-
heid over onze prestaties in kaart te brengen houden we re-
gelmatig ‘patiëntenenquêtes’. Wij zouden het zeer op prijs 
stellen als u deze patiëntenenquête voor ons wilt invullen 
wanneer u dat gevraagd wordt.
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Onze deskundigheid
Onze fysiotherapeuten bieden een veelzijdig aanbod aan 
fysiotherapeutische zorg. Zo kunt u bij ons terecht voor:

-	 Fysiotherapie
-	 Bekkenfysiotherapie
-	 Kinderfysiotherapie
-	 Manuele therapie
-	 Sportfysiotherapie
- 	 Psychosomatische fysiotherapie
-	 Revalidatietraining (PRT)
-	 Geriatrische fysiotherapie

FysioFitness & Beweegprogramma’s
Naast de individuele fysiotherapeutische begeleiding 
bieden wij ook groepsgewijze beweegprogramma’s aan.

-	 FysioFitness
-	 FysioFitness voor senioren
-	 Beweegprogramma voor mensen met chronische 
	 longklachten (astma-COPD)
-	 Fitkids 
-	 teRUG in Actie
-	 ZwangerFit
- 	 Running Therapie
-	 Claudicatio looptraining
-	 Ontspanningstraining
-	 Parkinson beweeggroep
-	 Babymassage
-	 Big Move
-	 Wandelgroep

Bovenstaande fitness- en beweegprogramma’s vinden 
plaats op locatie Grevelingen, m.u.v. het Big Move pro-
gramma, wat plaatsvindt op de locatie Han Hoekstrahof.
De wandelgroep heeft een eigen startlocatie. Uitgebreide 
informatie over de inhoud en tarieven van onze FysioFitness 
& Beweegprogramma’s vindt u in ons folderrek of op: 
www.fysiotherapiekersenboogerd.nl

Opleidingspraktijk
Onze praktijk is een erkend stage adres voor studenten 
fysiotherapie (Hogeschool van Amsterdam) en voor 
studenten manuele fysiotherapie (Stichting Opleidingen 
Musculoskeletale Therapie in Amersfoort).



Uw behandelend fysiotherapeute
Tessa Tambach, Ilse Schouten en Evelyne de Ligny zijn de 
sarcopenie behandelend fysiotherapeuten in ons centrum.

Waar kan ik mij aanmelden?
U kunt zich telefonisch aanmelden bij de assistentes fysio-
therapie op tel: 0229 - 28 09 99 of tel. 0229 - 24 10 44

U kunt zich ook persoonlijk aanmelden bij de balie van één 
van de onderstaande locaties:

-	 Locatie Betje Wolff
	 Betje Wolffplein 170
	 1628 NV  Hoorn

-	 Locatie Grevelingen
	 Leonard Bernsteinhof 4 
	 1628 TT  Hoorn

SARCOPENIE

Wat is sarcopenie? 
Sarcopenie is een moeilijk woord, maar betekent in de 
volksmond ‘leeftijdsgebonden spierkracht afname’. Ieder 
lichaam wordt ouder. Spieren maken steeds meer plaats 
voor vet. Een bepaalde afname van kracht en grootte van 
de spieren is dan ook normaal bij het ouder worden, daar 
kan niets aan worden gedaan. Maar het kan ook zo zijn 
dat de spieren te klein worden en te zwak. Dit kan dan 
zorgen voor problemen tijdens dagelijkse activiteiten zoals: 
opstaan uit de stoel, lopen, boodschappen doen, koken en 
zelfs aankleden kan al een probleem worden. Dat is niet 
normaal en wordt dan ook ‘sarcopenie’ genoemd. 

Oorzaken
Er zijn een aantal mogelijke oorzaken voor het te klein en te 
zwak worden van spieren. Deze staan hieronder beschreven:

-	 Weinig beweging
-	 Te weinig eten
-	 Ziekenhuisopname
-	 Ontstekingen of ziekten
-	 Andere lichamelijke problemen

Gevolgen
De gevolgen van te kleine en te zwakke spieren zijn ernstig. 
U kunt vaak niet alles meer zelfstandig doen in huis en hebt 
steeds meer hulp nodig. Het zou zelfs zo erg kunnen worden 
dat u niet meer zelfstandig kan wonen en gedwongen naar 
een verpleeg- of verzorgingshuis toe moet. Ook zou het 
zo kunnen zijn dat u vaker valt omdat de spieren niet sterk 
genoeg zijn om het struikelen op te kunnen vangen, wat 
weer kan leiden tot letsel aan uw lichaam. Het is dan ook van 
belang dat u mogelijke kenmerken vroegtijdig signaleert.

Kenmerken van sarcopenie
Er zijn een aantal kenmerken van sarcopenie:

-	 Vermoeidheid gedurende de hele dag
-	 Stijfheid
-	 Verminderde loopsnelheid
-	 Gevoel dat de kracht steeds minder wordt
-	 Vaker struikelen of vallen
-	 Steeds meer moeite krijgen met activiteiten zoals lopen, 	
	 aankleden, boodschappen doen, koken, traplopen, 	
	 tuinieren, sporten, opstaan uit de stoel.

Hoe wordt sarcopenie vastgesteld?
Mocht u de kenmerken herkennen of twijfelen neem dan 
contact op met een fysiotherapeut zodat hij/zij u kan onder- 
zoeken op mogelijke sarcopenie. De fysiotherapeut heeft 
een handknijpkracht meter, dit is een eenvoudige een 
snelle test die kan screenen op mogelijke sarcopenie. 

Behandeling
Mocht het nodig zijn dan kan de fysiotherapeut een behan-
delplan opstellen om de spieren weer sterker te maken. 
Met eenvoudige oefeningen kan bij ouderen de spierkracht 
tot wel 170% toenemen! 

Zelf kunt u er natuurlijk ook al iets aan doen. Probeer 
zoveel mogelijk te blijven bewegen en zelfstandig te blijven 
doen, want: RUST ROEST!


