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Waarom is Door ontstaan?

Even de feiten en cijfers!




Over wie gaat het dan?
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Om wat voor klachten gaat het dan?

Geen zin meer in seks
Slaapstoornissen
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Vermoeidheid/lusteloasheid
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Figuur 2. De top 10 van meest gerapporteerde overgangsklachten woar de 8az5 wouwen in de overgang (heel) waak kast von hebben.




Om wat voor klachten gaat het dan?

Greene Climacteric Scale
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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.

* Begeleidingdoor een goed opgeleide Door-fysio

« Toegang tot evidence based tips en informatie als — SSESEEERES &\W\\\\\\\ e,
achtergrond bij je training. \“\\\\\\\ Lk

 Vanafde aanschafvan je programma heb je toegang tot adii
het e-book dat bij dit programma hoort

e 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.
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* Osteoporose ©©

* Low grade inflammation beelden




Mentaal
The Healthy Mind Platter

=

SLEEP TIME PHYSICALTIME  gocus TIME

- e ] 7 l'c:::mdvodm -
O = @ MIJN ‘. El4 A0

A 2 POSITIEVE e =
TIME-IN ‘@ CONNECTING TIME G EZO N D H EID LICHAAMSFUNCTIES ::aae E
DOWNTIME PLAYTIME ' i
i —
* Kennis van gerondhesd 9 ¢ Vreolijk rl:" 2
* Omgaan met tyd *  Jezelf sccepteren

* Omgaan met geld DAGELUXS
*  Kunnen werken FUNCTIONEREN

The Healthy Mind Platter for Optimal Brain Matter™ i

Copyroht © 2011 David Rock and Danel ). Segel, MO, AZ rghts reserved.

“’:%:;mn *  Omgaan met verandering
*  Gevoel van controle

*  Znwol leven
* Leverslust
*  idealen wilen bereiken

MEEDOEN INGEVING ¢ Vertrouwen hebben
*  Socile contacten 2 e
* Dankbaarheid

*  Serieus genomen worden « Blijven leren
*  Samen leuke dingen doen
+ Steun van anderen * Genieten
* Erbij horen *  Gelukkig zijn
+ Zinvolle dingen doen KWALTEIT VAN LEVEN * Lekker in je vel zitten
« interesse in Ge maaschappy * Balars

Je veilig voelen

Hoe je woont

Rondkomen met je geld
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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.

* Eris 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

HYPERTENSION
SIGNS AND SYMPTOMS

Symptomatic hypertension is
often interpreted as menopause

- fatigue, lack of energy

- continuous chest pain : ‘bra feels too tight’

- pain between shoulder blades

- fluid retention : ankles, stomach, hands, eyelids etc
- palpitations, PAF

- shortness of breath

- sweating, hot flushes

- insomnia

- headaches, dizzyness

Maas AH. Clinical endocrinol & metabolism 2021



Cardiovasculair

Beneficial vascular effects
of estrogens:




Multi disciplinaire zorg

* H3 netwerk / Hoofd
* Hoofd Hart

* Hart Hormonen
* Hormonen
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We zijn toch/nict gek?




Voeding

 Gemiddeld komen vrouwen 2-3 kg aan als er niets verandert in
voeding of bewegingspatroon.

E+EN ALS MEDICIJN
* Voeding adviezen.

* Invloed op triggers van klachten.

* Low grade inflammation

OVERGANG

75 recepten om energiek ouder



Hormoonsuppletie

Negatief imago
Wanneer wel?
Wanneer niet?

Altijd in combinatie met leefstijl

Understanding the risks

of breast cancer et

Concern

A comparison of lifestyle risk factors versus Hormone Replacement Therapy (HRT) treatment.

Difference in breast cancer incidence per 1,000 women aged 50-59. I e e

L

Appraximate number of women developing breast cancer over the next five years, —

23 cases of breast cancer diagnosed in the UK g | population

An additional four cases in on bined b repl. t therapy (HRT)

.....

An additional 24 cases in women who are overweight or obese (BMI equal or greater than 30)
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Women's Health Concarn Is the patient arm of the BMS,

W ; We provide an independent service 10 advise, reassure and educate women
Heoalth of a8 ages about their health, wellbeing and Mestyle concems. i
Concern weWWW.womens-health-concern.org i
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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

e www.doorlooptmetijemee.nl

e 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!

* 0ok even voorstellen ; ) Floor ]

Fysio- en manuele therapie

A loopt met je mee
< Overhees

®
N




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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