








Gratis cursus:

Verenigingsnieuw

RSI

RSI grijpt flink in op je leven. Je moet er mee aan de

slag, zoals therapieén volgen en je dagelijks leven en

je werk aanpassen. En ook: experimenteren met ander
gedrag, om te voorkomen dat de pijn terugkomt of weer
verergert. Je kunt beter niet op de oude voet verder gaan.
Zoals Henk Arwert, revalidatiearts, zegt: “Als je weer gaat
doen wat je deed, krijg je de klachten die je had.”

In de cursus gaan we kijken wat je daarin zelf kunt doen.
Wat is voor jou belangrijk? Waar liggen je grenzen? Wat
houdt veranderingen tegen en wat zijn hulpbronnen?
Drie zaterdagen met oefeningen, ontspanning, lachen,
opdrachten, zelfinzicht, theorie, ervaringen uitwisselen
en stappen zetten in werk of privéleven. De cursus wordt
gegeven door twee ervaringsdeskundige coaches van de
RSI-vereniging.

Jip Driehuizen is fysiotherapeut en ontspannings-
therapeut in Amsterdam, medeauteur van het
boek Omgaan met RSI en bedenker van bewe-
gingTV - zie bewegingtv.nl. In deze rubriek geeft
hij makkelijk toe te passen (bewegings)tips.

Tip 5: Motor imagery

Denk aan een beweging die je nu moeilijk vindt om uit te
voeren; omdat die beweging jou pijn bezorgt, of omdat
je hier —tijdelijk - helemaal niet toe in staat bent. Voer
die beweging dan in gedachten uit. Als het fijnsnijden
van groente je momenteel bijvoorbeeld veel last bezorgt,
ga jezelf dit dan voorstellen. Doe eventueel zelfs je ogen
dicht en beeld je in hoe je die ui of prei vastpakt en met
een scherp mesje in hele kleine stukjes snijdt. Gewoon,
zoals je dat altijd hebt gedaan...

Dit is een voorbeeld van motor imagery. Dit wordt
tegenwoordig niet alleen in de revalidatie gebruikt, maar
ook bij (top)sportbeoefening. Door je een beweging voor
te stellen, ga je die uiteindelijk ook weer beter uitoefenen

Wanneer en waar?
Drie keer een zaterdag in het midden
van het land op 24 maart, 7 en 21 april.

Kosten: € 150,-

Leden van de RSI-vereniging krijgen
dat bedrag na afloop terug; voor hen
is de cursus uiteindelijk dus gratis

Opgeven: postbus@rsi-vereniging.nl.

Begeleiding: Roosmarijn Strootman
en Joke Huisman

é DAY

Joke Huisman

Door je een beweging voor te
stellen, ga je die uiteindelijk
ook weer beter uitoefenen

- en zelfs met minder pijn, als
dat het issue is. Mensen die
zich in het gips al voorstellen
hoe het is om te lopen,
revalideren sneller dan degenen
die dat niet doen! Door je

een beweging in te beelden,
herstellen zenuwverbindingen
tot in de hersens aan toe;
hierdoor verkramp je minder
snel.

Een voorwaarde bij het

revalideren via motor imagery

is wel dat je goede herinneringen hebt aan de beweging
in kwestie. Meer informatie vind je op Wikipedia:
en.wikipedia.org/wiki/Motor_imagery, of op www.
gradedmotorimagery.com/explicit-motor-imagery.html.
Beide websites zijn in het Engels.

Tekst: Jip Driehuizen
Foto’s: Jip Driehuizen, Karin Jansen
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eorge

SI-moment

Schoonmoeder

Mijn schoonmoeders hand trilt als ze de halfgevulde plastic beker thee
geconcentreerd en met veel inspanning naar haar mond brengt. Het lukt haar maar net.
Dat roept bij mij spontaan een herinnering op aan het moment dat ik er ook zo voor stond.

et één groot verschil: zij staat met haar 96 jaar
aan het einde van haar leven en haar lichaam
laat haar stukje voor stukje in de steek. Ik
stond destijds midden in mijn arbeidzame
leven en alles functioneerde op (over)volle toeren.

Wat mijn schoonmoeder maar net
lukt, lukte mij toen niet!

Tot dat ene moment waarop ik mijn kopje thee naar mijn
mond omhoog wilde brengen en mijn spieren trilden van
de inspanning. Wat mijn schoonmoeder maar net lukt,
lukte mij toen niet!

Hoe heeft het zover kunnen komen?

Dat was het moment waarop ik inzag dat er iets heel erg
fout zat bij mij. Dat ik de pijn niet meer weg kon drukken,
maar moest erkennen dat ik serieuze klachten had. Dat ik
bij mezelf te rade moest gaan: waar ben ik mee bezig en
waarom? Hoe heeft het zover kunnen komen? En vooral,
hoe kom ik hier uit? Het was het begin van een lang traject
van bewustwording en herstel.

Tekst: Egbertien Martens
Foto: Egbertien Martens

Pareltjes
van George c.u

George (7 jaar) heeft net een andere kijk op RSI. Zijn pareltjes zijn kleine opmerkingen die het leven van zijn

mama en andere RSI'ers even makkelijker, leuker of inzichtelijker kunnen maken. Ook een pareltje delen? Graag:

vrijwilligerswerk@rsi-vereniging.nl.

Zo is mijn nieuwe kamer al sinds januari
work in progress

Geduld is een deugd. Helemaal als je moeder of vader

RSI heeft. Ze komen er wel hoor, maar ze hebben gewoon
twee keer zoveel tijd nodig om de helft te bereiken. Daar
moeten ze rekening mee houden. En jij ook. Zo is mijn
nieuwe kamer al sinds januari work in progress. Maar ooit
is het wel af hoor. Echt waar. Zeker weten.

In de tussentijd geniet ik volop van de voorpret. Keulen
en Aken zijn immers ook niet in één dag gebouwd!

Tekst: George Hill
Foto’s: Karin Jansen
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Pietje Pit wordt langzaam wakker en rekt zich eens even goed uit. Tijd om op te staan. Maar
daar heeft Pietje hélemaal geen zin in. “lk lag z666 lekker te slapen,” zegt hij. Tja, dat krijg je
als je zo laat pas het licht uit doet. Pietje heeft namelijk stiekem ’s avonds in bed nog een paar
levels van zijn favoriete game gespeeld. Op zijn tablet.

ist jij dat je slechter

slaapt als je tot’s

avonds laat in je bed 0 S

o et e tablet DOE ALS PIETJE PIT
bezig bent? Of met je smartphone? Pietje Pit geeft het goede voorbeeld en moedigt de kinderen
Normaal gesproken maakt je lichaam aan om met hem mee te daen.
’s avonds het slaaphormoon mela-
tonine aan. Je wordt rustig en valt
makkelijk in slaap. Het zogenaamde
‘blauwe licht’ dat van je beeldscherm
komt, zorgt ervoor dat je hersenen
denken dat het nog dag is. De aan-
maak van melatonine wordt daardoor
geremd. Minder slaaphormoon dus,
waardoor je moeilijker in slaap valt.
Wat zou Pietje moeten doen om beter
te slapen? Juist, zijn tablet en smart-
phone lekker beneden laten liggen als
hij naar bed moet.

Meer weten? zitmetpit.nl

Nog meer tips om beter te slapen:

» Maak er geen gewoonte van om je mobiele apparaten « Zorg dat het donker is in je slaapkamer.
mee naar bed te nemen. e Leg je apparaten in een andere kamer aan de oplader. Zo
* Leg minimaal 45 minuten voordat je naar bed gaat je hoor en zie je geen meldingen of oplichtende schermen
beeldschermen aan de kant. Kijk dan trouwens ook geen als er berichtjes binnenkomen.
televisie meer!
« Zorg dat je geen meldingen hoort of voelt (trillen), Welterusten!
waardoor je toch weer verleid zou kunnen worden om te
kijken. Tekst: Yolanda van Hoorn
 Bouw de dag rustig af. Ga geen actieve dingen doen in lllustratie: Marléne Jonkers
het uur voordat je naar bed gaat, maar lees een boek, of
ga lekker in bad of onder de douche. www.zitmetpit.nl

Relaxed persoon gezocth!

g niet aan bod is geweest bij

. o
nier van ontspannen die .
Py ts nieuws uit te proberen?

dactie@rsi-vereniging.nl.

Weet jij ee | .
Relax!J? Wil je deze rubriek eenmalig kapen om i€

Het kan! Mail ons: mediare
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Ko en Jansen zijn mogelijk uit balans en wagen zich daarom eens
aan rebalancing. Zou dit ontspannend werken? Ze bezoeken beiden,
onafhankelijk van elkaar, een rebalancer: Bernadette in Hillegom.

ikkervisje

Bij binnenkomst krijgen ze een hartelijk

welkom, een kopje thee en de eerste oefening:

de bodyscan. Je tast met je geest je lichaam
af - zoals Bernadette dat zegt: "van je voeten tot
aan je kruin”. Hierbij ga je voelen of er pijntjes of
ongemakkelijkheden zijn en zo ja, waar zitten ze en hoe
zien ze eruit? Geef deze een vorm en een kleur. Jansen
maakt er een kikkervisje van dat in in haar nek zit. Ko
merkt dat de pijn verandert zodra ze er aandacht aan
geeft; die wordt warmer en minder pijnlijk.

Druk
Vervolgens ga je, in je ondergoed, op de behandeltafel

liggen. Zonder kleren is beter, omdat voelen belangrijk is.

Bernadette: “Je lichaam liegt niet.” Er zijn warme dekens
en - voor koukleum Ko - ook een kacheltje. Bernadette
plaatst eerst haar vingers in de nek. Ze vraagt je te
ontspannen en met cijfers van nul tot tien aan te geven
of de druk hanteerbaar of te pijnlijk is. Voor Ko is dit niet
vreemd, omdat ze shiatsu kent en ze weet dat er na de
druk een heerlijke ontspanning komt.
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Ko merkt dat de pijn verandert zodra
ze er aandacht aan geeft

Massage

Bij Ko krijgt haar bottleneck —haar nek dus - extra
aandacht. Relaxte Ko kan daarna makkelijk in slaap
vallen, maar Bernadette houdt haar tijdens de
behandeling bij de les.

Na de nek worden de handen onder de schouders en
daarna de heupen geplaatst. Armen worden geschud en
er wordt lichtjes aan benen getrokken. “Wat voel je nu?
En nu?”Jansens rechterarm golft met het schudden mee,
maar haar linkerarm blijft stijf. Ko denkt op een gegeven
moment dat ze schuin op de tafel ligt, maar dat komt
omdat de ene kant meer ontspannen is dan de andere.

Als laatste worden de helden verwend met een
Weleda-olie rugmassage. En? Hoe voel je je nu?
Jansen: “Als een geleipudding.”

Tekst: Karin Jansen en Sandra Ko
Foto’s: P.’t Hart
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Ledenvoordeel Reiki Heemstede

orig jaar zijn Jansen en Ko bij de Reiki-thera- "De ervaring leert dat één
peute geweest en hebben hierover bericht in behandeling meestal niet
Relax!. Het bijbehorende ledenaanbod gold voldoende is en daarom
voor een praktijk in Den Haag. adviseer ik twee keer een
Nu wil Eric Hoogendoorn, Reiki Master in Heemstede blok van drie behande-
(Noord-Holland), de leden bij hem in de buurt ook blij lingen, liefst in een korte,
maken met een mooi aanbod. Eric zegt: “Mijn vaste opeenvolgende periode.
klanten waarderen de persoonlijke benadering en de Maar natuurlijk is de keu-

vriendelijke, informele sfeer. Dat alles zorgt ervoor dat je ze aan jou."
je snel bij mij thuis zult voelen.

N o m e m e m e mmmmo -

Op vertoning van deze

voucher mogen leden van

de RSl-vereniging drie

Reikibehandelingen van 45

minuten volgen voor € 105,- in

plaats van de standaardprijs

van € 40,- per sessie, inclusief V. NAVITAS . 5 ;
btw. Meer informatie vind je op oot 8
de website van Erics praktijk: ,
vnavitas.nl.

RSI-vereniging

Besloten Facebook-groep Verenis

De RSI-vereniging heeft een besloten Facebook-groep. Jouw vraag daar stellen? Je kan je
aanmelden met een klik op de nieuwe site of via de volgende URL: www.facebook.com/
groups/206530289759444. Het fijne aan een besloten groep is dat alleen groepsleden de
inhoud kunnen zien.

"Merci om me toe te voegen,me even voorstellen, "Vul het pijndagboek in (zie website) en neem het
ik ben xxx en ik word 43,ik werk als poetshulp mee naar de arts. Zo zijn je klachten concreter "
voltijds en heb rsi type 2 ...ik ben vooral benieuwd
voor de behandeling wat het beste is en als jullie dit
combineren met een job en hoe jullie het doen mvg"

4 )

"Eris niet 1 juiste behandeling of therapie. Voor
ieder individu zal het anders zijn. Ik heb in begin
jaren 90 RSI gekregen. Alle vormen en fases.
Veel therapie en operaties gehad. Ik kan er nu
prima mee omgaan.

"Volhouden lukt alleen als je je klachten serieus
neemt en niet blijft doorgaan! Dus alles met mate,

regelmatig pauzes, letten op houding, blijven Ik sport 3 keer per week. Werk 8 uur per dag met
bewegen, goed genoeg is ook goed, deze aanpak computers "

heeft mij geholpen.™” \_ V_/
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tips om meer uit je rsi il
lidmaatschap te halen

1. Lees de uitgebreide informatiemap die je bij
aanmelding krijgt goed door: dit is je
basisuitrusting.

Hoe kan ik de
RSI-vereniging
3. Neem gratis deel aan de themabijeenkomsten, Ste unen ?

bijvoorbeeld over onderzoek en therapieén.
Ze zijn ook een mooie kans om kennis te maken
met andere RSl’ers.

2. Geniet elk kwartaal van onderzoek-updates, tips
en eigen verhalen in het RSI-Magazine.

1. Word lid. Hoe meer leden we hebben, hoe beter
we voor alle RSI’ers kunnen opkomen.

4. Pak je ledenvoordeel met een coachingstraject.
Zowel de intake als het eerste gesprek zijn voor
onze leden gratis.

2. Je kunt vrijwilliger worden. We zijn altijd blij met
helpende handen. Denk bijvoorbeeld aan de
telefoondienst, de mediaredactie, technische
ondersteuning van de website, sociale media, de

5. Kijk op Facebook en Twitter voor allerlei tips, tricks organisatie van themadagen, lid worden van het
en nieuwtjes. bestuur en ga zo maar door.

6. Bespreek je vragen en uitdagingen met de 3. Je kunt donateur worden. Donateurs vanaf € 30,-
telefoondienst. Na aanmelding word je snel ontvangen ook het RSI-Magazine en
teruggebeld. uitnodigingen voor themadagen.

7. Word vrijwilliger. Verricht nuttig werk binnen je 4. Je kunt de vereniging sponsoren, door bijvoorbeeld
grenzen, volg gratis cursussen en vermijd een gat een themadag te faciliteren, of met een
opJecv. andere eenmalige actie.

8. BIijf lid. Wij zijn de enige vereniging die specifiek 5. Je kunt adverteren in het RSI-Magazine en/of op
voor de belangen van RSI’ers opkomt. de website.

9. Blijf op de hoogte dankzij onze digitale nieuws- 6. Je kunt een ledenvoordeel-actie aanbieden.
brief, die regelmatig je mailbox binnenrolt. Zo help je ons om aantrekkelijk te zijn voor leden

en wordt de voordeelactie opgenomen in het

Lid worden? magazine, zolang de actie loopt

Regel het via de website www.rsi-vereniging.nl,
door te mailen naar postbus@rsi-vereniging.nl
of door te bellen naar 033 -2471043
(dagelijks van 09.00 uur tot 17.00 uur).

Meer weten over hoe je de
vereniging kunt steunen?
Neem contact op via:
vrijwilligerswerk@rsi-vereniging.nl
(over vrijwilligerswerk) of
voorzitter@rsi-vereniging.nl

(voor sponsoren/adverteren/doneren).



