
Wees positief, je kunt het! 

Luister naar jezelf
Slechte dagen horen erbij

Een beetje bewegen is beter dan 
geen beweging

•   Beginnen is vaak het moeilijkst.
•   Stel jezelf een bewegingsdoel, begin met een 
     gemakkelijk te halen doel.
•   Pak een bewegingsactiviteit op die je in het verleden 
     graag deed, bijvoorbeeld: wandelen, dansen.
  

  Top tips     •  Evalueer doelen regelmatig.
                      •  Houd een bewegingsdagboek bij of 
      gebruik een app om je vooruitgang bij 
      te houden. 

  Top tips    

•  Lees lokale berichten of websites om te zien of er in de buurt activiteitengroepen zijn waaraan je 
    deel kunt nemen.
•  Train je liever alleen of samen? Kun je samen met een vriend afspreken om te trainen? 
    Dat kan helpen met je motivatie. 

De Wereldgezondheidsorganisatie adviseert 5 keer per week 
gematigde lichaamsbeweging gedurende 30 minuten (bijvoorbeeld 
30 minuten snelwandelen of rustig joggen) of 10.000 stappen per dag. 
Begin rustig aan en werk langzaam toe naar meer. 

Bij twijfel over het starten of het uitbreiden van jouw
bewegingsactiviteiten, neem contact op met een 
fysiotherapeut of oefentherapeut voor advies. 

•  Beweging en lichamelijke activiteit kunnen 
    pijn verminderen. 
•  Heb je een slechte dag of week? Blijf er 
    niet te lang bij stilstaan – denk na over 
    hoe je het bewegen weer kunt oppakken.
•   Wees niet te streng voor jezelf. 

Vind een goede balans tussen actief 
zijn en rust.

Je bent niet alleen

Onthoud: 

Onthoud:

 Top tip       Deel je successen. Start een WhatsApp of sms groep en laat anderen weten 
  wanneer je jouw bewegingsdoel behaald hebt. 
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Bronnen

Lichaamsbeweging kan pijn verminderen, de kwaliteit 
van leven verbeteren en de kans op het krijgen van 
een aandoening (bijvoorbeeld: hartziektes, diabetes) 
verkleinen.

LET‘S MOVE!
Tips voor lichaamsbeweging voor 
mensen met chronische pijnklachten

WAAROM    DIT BELANGRIJK IS 

every
journey
needs a
-–>first<–

step

Over de Europese Pijnfederatie EFIC® Over EFIC® On the move Over ER-WCPT
On the Move is de eerste presidentiële campagne van de Europese Pijnfederatie (EFIC). De in 2018 gelanceerde 
campagne heeft als doel het vergroten van het bewustzijn over het belang van lichaamsbeweging bij het voorkomen en 
omgaan met chronische pijn. Voor meer informatie, bezoek de website van EFIC en volg de #EFIConthemove campagne 
op Facebook, Twitter en LinkedIn. 
De On the Move campagne infographics zijn ontwikkeld in samenwerking met de Europese Regio van de Wereld 
Confederatie voor Fysiotherapie (WCFT). 

De Europese Pijnfederatie (EFIC) is een multidisciplinaire professionele organisatie op het gebied van 
pijnonderzoek en -medicatie. De EFIC bestaat uit de 37 Europese hoofdstukken van de Internationale Associa-
tie voor Pijnonderzoek (IASP) en vertegenwoordigt ongeveer 20.000 artsen, verpleegkundigen, wetenschap-
pers, psychologen, fysiotherapeuten en andere zorgprofessionals die betrokken zijn bij pijngeneeskunde. 

De Europese Regio van de Wereld Confederatie voor Fysiotherapie (ER-WCFT) vertegenwoor-
digt Nationale Fysiotherapie Associaties van 38 landen in Europa, inclusief alle lidstaten. Onze 
proactieve inzet is om bij te dragen aan het EU- en Europese beleid gericht op gelijke toegang 
en kwaliteitsvolle gezondheidszorg.
Fysiotherapie is een paramedisch beroep met expertise op het gebied van beweging en 
bewegingsvoorschriften gedurende de volledige levensduur van het gezondheidsspectrum. 
Fysiotherapie omvat speci�eke interventies aan individuen en groepen waarbij beweging en 
functie worden of kunnen worden bedreigd door ziekte, veroudering, verwonding, pijn, 
handicap, ziekte, stoornis of omgevingsfactoren. Deze interventies worden ontworpen en 
voorgeschreven om een optimale gezondheid te ontwikkelen, herstellen en behouden.


