


Waarom is Door ontstaan?

Even de feiten en cijfers!



Over wie gaat het dan?



Om wat voor klachten gaat het dan?



Om wat voor klachten gaat het dan?

• Greene clinametric scale

• Typische klachten

• A typische klachten 

• Insteek Door 



Door fysieke trainingen 

Wat kun je verwachten van Door trainingen?

• Programma van 6 weken.

• 1x per week buiten trainen op je eigen niveau met 

specifieke aandachtspunten.

• Elke week heeft een eigen thema.

• Begeleiding door een goed opgeleide Door-fysio

• Toegang tot evidence based tips en informatie als 

achtergrond bij je training.

• Vanaf de aanschaf van je programma heb je toegang tot 

het e-book dat bij dit programma hoort 

• Kosten 129 euro inclusief ebook 



Thema’s die aan bod komen 
• Week 1; Welkom in de overgang

• Week 2; Positieve effecten van training

• Week 3; Bekkenbodem en seksuologie

• Week 4; Stress, stemming, slaap en hormoonsuppletie 

• Week 5; Voeding

• Week 6; Werk en relaties



Bewegingsapparaat 

• Invloed van oestrogeen op bindweefsels.

• Drastische afname van oestrogeen tijdens de overgang kan ertoe 
leiden dat vrouwen last kunnen krijgen van stijfheid en pijnlijke 
gewrichten, vooral van de knie, heup en de kleine gewrichten in de 
handen.

• Osteoporose

• Low grade inflammation beelden



Mentaal 



Cardiovasculair

• Na de overgang heeft meer dan 80% van de vrouwen een of meer 
cardiovasculaire risicofactoren.

• 1 op de 5 Nederlandse vrouwen overlijdt aan hart- en vaatziekten (HVZ)

• In 2020 overleden in totaal meer dan 18.000 vrouwen aan HVZ. Dat zijn 
elke dag 50 vrouwen. Vrouwen overlijden op oudere leeftijd aan HVZ dan 
mannen.

• Vrouwen overlijden vaker aan een beroerte en hartfalen. Mannen aan een 
acuut hartinfarct.

• Er is over all een forse toename in het percentage vrouwen met 
overgewicht, ook bij vrouwen in de leeftijd 40-60 jaar. Dit gegeven speelt 
een belangrijke rol in de stagnatie van het sterftecijfer bij vrouwen.



Cardiovasculair



Cardiovasculair



Multi disciplinaire zorg 

• H3 netwerk

• Hoofd 

• Hart

• Hormonen 



Voeding

• Gemiddeld komen vrouwen 2-3 kg aan als er niets verandert in 

voeding of bewegingspatroon. 

• Voeding adviezen.

• Invloed op triggers van klachten.

• Low grade inflammation 



Hormoonsuppletie 

• Negatief imago 

• Wanneer wel?

• Wanneer niet?

• Altijd in combinatie met leefstijl



En Doooorrrrr

• Training nu op woensdag van half 5 tot half 6

• Op dinsdag avond vaste groep die is blijven “hangen”

• Meer info op de website 

• www.doorlooptmetjemee.nl

• www.fysiotherapieoverhees.nl

• dooroverhees@gmail.nl of sillo 

• en instagram (door_overhees) 

http://www.doorlooptmetjemee.nl/
http://www.fysiotherapieoverhees.nl/


Als afsluiting…

• Vragen van jullie??  

• Take home message… vraag er naar bij dames tussen de 40 en 60!

• Ook even voorstellen ; ) Floor 



bronnen

• Women inc

• NHG standaard; De overgang 2022

• NICE guidelines menopause

• Werken tijdens de overgang; rapport RIVM 2022

• H3 netwerk www.h3-netwerk.nl

• Dr. de Vries, dr. Manon Kerkhof, Ook leuke meisjes worden 50 

• Maas, A. Hart voor vrouwen. Amsterdam: De Arbeiderspers

• Van Dijken, Eten als medicijn, de overgang. 

• Appelman, Y. Roeters van Lennep J. Rouwet, E. Het vrouwenhart, van 
ischaemie naar preventie. 3e editie. Houten: Bohn Stafleu van Loghum

http://www.h3-netwerk.nl/
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