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Pijnbehandeling en relaxatie bij fibromyalgie

1 Omgaan met pijn.
1.1 Pijn of lijden?

Als een hond een poot breekt, voelt hij enkel lichamelijke pijn. Als de mens echter
een been breekt, voelt hij lichamelijke en geestelijke pijn. De hond weet alleen dat er
iets mis is. Wij mensen weten meer dan dat. Wij weten dat we mogelijk een tijd niet
kunnen gaan werken, dat de breuk misschien operatief moet gezet worden, dat we
onze lievelingssport tijdelijk niet kunnen beoefenen, ... Naast de lichamelijke pijn is er
ook de psychische kwelling van frustratie, boosheid en zorgen. De hond heeft pijn, de
mens lijdt. Wij ervaren niet enkel de pijn, maar zien er ook de gevolgen van waardoor
de ellende wordt versterkt. Bovendien wordt onze pijn ook nog bepaald door onze
gemoedstoestand. Voelt men zich belabberd, dan lijkt een vergelijkbare wonde
ernstiger dan wanneer je ze oploopt tijdens een partijtje minigolf met je vrienden.
Klinisch lijden wordt vaak ook minder bepaald door de hevigheid van de pijn dan door
de onzekerheid van de duur ervan. Vandaar ook dat de behandeling van chronische pijn
zich de dag van vandaag niet beperkt tot pijnbestrijding, maar ook rekening houdt
met de persoonlijke beleving ervan.

1.2 Pijn kan men niet meten

De medische wetenschap kent geen objectieve manier om pijn te meten. Er bestaan
enkel kwantitatieve methoden om pijn te beoordelen, bijvoorbeeld de schaal van Borg,
waarbij de patiént wordt gevraagd zijn pijn te beoordelen op een schaal van nul (geen
pijn) tot tien (ondraaglijke pijn). Methoden als deze geven echter slechts aan hoe de
patiént zelf de pijn ervaart. We kunnen de pijn van iemand anders niet zien of voelen.
We zien slechts de schaduw die de pijn werpt op iemands leven.

1.3 Pijn is vaak niet zichtbaar

Bij veel patiénten wordt de pijn bevestigd door ziekteverschijnselen zoals
bijvoorbeeld een botbreuk. Anderen vertonen geen zichtbare gebreken, maar hebben
een zo klassieke reeks klachten dat over de diagnose geen twijfel bestaat, neem nu
migraine. Bovendien bestaat er nog een groep patiénten die zo'n atypisch klachten
hebben dat men vermoedt dat ze veinzen. Het feit echter dat iemand gezond lijkt op
basis van scans en klinische onderzoeken, betekent echter niet dat hij alleen maar
doet alsof. Neem nu fibromyalgie.
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Pijnbehandeling en relaxatie bij fibromyalgie

4.3.3.2 Verkeerde bewegingen

e Torsies: vermijd ze door je voeten in de juiste positie te zetten, zodat het
bekken niet draait.

» Bruuske bewegingen: beweeg langzaam, zo controleer je beter de situatie en
verminder je het risico op letsels.

e Zich bukken met gestrekte benen: je kan je bezeren wanneer je weer recht
komt.

o Inéén beweging uit bed stappen: ga eerst rechtop zitten en sta daarna op.

5 Myofasciale pijn versus fibromyalgie

Myofasciale pijn is een algemene medische term om pijn fte beschrijven die
hoofdzakelijk afkomstig is van de spieren en de spiervliezen (= fascia). Deze term is
ontwikkeld door twee Amerikaanse artsen, Travell en Simons. Het begrip ‘'myofasciale
pijn’ heeft echter niets te maken met spierziekten of met spierverlammingen, maar
verwijst enkel naar functionele klachten van het bewegingsapparaat die niet
correleren met gekende orthopedische afwijkingen noch met bepaalde metabole
aandoeningen, maar wel gepaard gaan met pijn en functieverlies. In sommige gevallen
gaat dit gepaard met spierverkorting, en soms ook met secundaire neurologische
verschijnselen. Omdat de patiént geen ‘echte’ objectiveerbare afwijkingen heeft,
staan nog veel orthopedisten en reumatologen niet achter de diagnose 'myofasciale
pijn. De patiéent heeft nochtans duidelijk klachten (pijn, bewegingsbeperking,
krachtverlies), die dikwijls houdingsgebonden zijn of een mechanisch karakter
vertonen, maar de specialist 'kan niets vinden'. Met andere woorden: de patiént heeft
ernstig storende klachten van het bewegingsapparaat, zoekt hulp bij zijn of haar
huisarts, maar radiologisch onderzoek of labanalyses brengen geen ‘echte ziekten' aan
het licht.

5.1 Myofascia

'‘Myo' betekent spier, 'fascia’ betekent vlies. Myofascia is een zacht en soepel vlies dat
om de spieren of gedeelten van spieren heen ligt.

Myofasciale pijn is waarschijnlijk de meest voorkomende oorzaak van pijn in het
spier/bottenstelsel ofwel het bewegingsapparaat in de medische praktijk (Imamura,
Fischer, Imamura et al.1997). Pijn afkomstig van functiestoornissen in de myofascia is
waarschijnlijk de bron van vele klachten en symptomen. Een kleine verandering in de
myofascia kan een enorme belasting van andere delen van het lichaam veroorzaken.
Oppervlakkige fascia is verbonden met de onderkant van de huid. Door dit vlies lopen
bloedvaatjes, lymfebanen en ook vele zenuwen. Het onderhuidse vet is hier ook mee
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19 De voordelen van bewegen in water.

GA kKoP LW

Bewegen in water is door de hogere opwaartse
ADVIES 2EM-

druk heel anders dan op het droge. Dit heeft
tot gevolg dat er andere spieren aan het werk
worden gezet en gewrichten minder worden
belast.

MR KRIE S

De therapeutische effecten van water van 30° tot 33° Celsius zijn:
« water werkt pijndempend of pijnverminderend;
« water vermindert de stijfheid in de spieren en gewrichten;
« water verbetert de doorbloeding;
« water zorgt voor algehele ontspanning;
« water verlaagt de bloeddruk ten gevolge van een lichte vaatverwijding;
« water zorgt voor een diepere uitademing en werkt spierversterkend op de
inademing.

Hydrotherapie is vooral heilzaam voor mensen met een - veelal chronisch - probleem
in het bewegingsapparaat, waardoor oefenen op het droge o.a. door de zwaartekracht
moeizaam en/of pijnlijk is.

De opwaartse druk van water vermindert de belasting van onze gewrichten, zodat men
zich in het water makkelijker kan bewegen. Personen met beperkte bewegingsvrijheid
ten gevolge van artritis, fibromyalgie, e.d. kunnen trainen zonder het risico op te
zware belasting van de gewrichten of vallen. De hydrostatische druk van water
vermindert het zwellen en de ontsteking in de gewrichten, wat ‘workouts in het water
gemakkelijker en minder pijnlijk maakt.

Bij een wandeling van 30 minuten verbruikt het lichaam een gemiddelde van 135
calorieén. Bij een 30 minuten durende workout in borsthoog water bedraagt het
gemiddelde verbruik 264 calorieén. Bovendien draagt water tot 85% van het
lichaamsgewicht wat vooral voor mensen met gewrichtproblemen een pluspunt is. Ze
moeten immers niet hun gehele gewicht dragen om toch effectief te kunnen bewegen.

Het water is een ideale omgeving om de buik- en rugspieren te trainen. Het
drijfvermogen van het water verlicht de pijn op de rug, terwijl de wateronstuimigheid
je dwingt om kernspieren te gebruiken om in evenwicht te blijven. Uit onderzoek bij
mensen die aan wateraerobics deden bleek dat de buikspieren sterker werden zonder
dat hierop specifiek werd getraind.

De spieren voelen minder snel vermoeidheid tijdens oefening in het water. Het water
heeft een verkoelend en verfrissend effect - het spoelt het zweet weg en onttrekt
warmte aan het lichaam.
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22 Massage

Therapeutische massage is een manuele therapie die sinds mensenheugenis beoefend
wordt. Het werd en wordt nog steeds foegepast in alle belangrijke Oosterse en
Westerse beschavingen. Van de oude Griekse gymnasia en de Romeinse badhuizen tot
de hedendaagse kuuroorden en gezondheidscentra. De gezondheidszorg van vele
culturen, inclusief de onze, maakt gebruik van massage om lijden en pijn te verzachten
en het helende vermogen van het lichaam te ondersteunen.

Therapeutische massage is een relatief nieuwe naam voor een zeer oude kunst. De
grootste beschavingen kenden een massagetraditie, maar de effecten ervan werden
op verschillende manieren uitgelegd. Lang geleden formuleerden de Chinezen
bijvoorbeeld het amnasysteem dat zich ontwikkelde fot tuina nu. De Japanners
combineerden amna met andere technieken voor de ontwikkeling van Shiatsu. In India
hebben de Ayurvedische behandelaars het gebruik van massage voor het inwrijven van
diverse olién, specerijen en kruiden aangemoedigd. De Grieken noemden massage
‘anatrapsis’ en de Arabieren 'masah’. Hippocrates, die vaak als de vader van de
geneeskunde wordt gezien, schreef: "De arts moet ervaring hebben met veel dingen,
maar zeker met wrijven."

In de loop van de eeuwen kreeg massage een plekje als therapie. De therapeutische
massage zoals we die vandaag kennen werd ontwikkeld door een Zweed, Per Hendrik
Link aan het einde van de 18° eeuw. Vandaar ook dat therapeutische massage vaak
Zweedse massage wordt genoemd.

22.1 Hoe werkt therapeutische massage?

Een massage heeft een fysiologisch en een psychisch effect. De verschillende
bewegingen die worden gebruikt beinvloeden de huid, spieren, aderen, lymfatische
afvoerkanalen, zenuwen en sommige organen. Diepe druk stimuleert de
lichaamssystemen (immuunsysteem, bloedsomloop, lymfevatenstelsels, spijsvertering),
terwijl langzame, lichte en oppervlakkige bewegingen de systemen langzamer maken
en ze laten ontspannen.

Gevoelszenuwuiteinden in de buitenste laag van de huid reageren op aanraking en druk.
Wanneer de receptoren worden gestimuleerd, sturen ze zenuwimpulsen via de
gevoelszenuw naar de ruggengraat en van daaruit gaan ze naar de hersenen. Signalen
van de tastzenuw krijgen voorrang op die van de chronische pijnvezels, zodat een
gedeelte van het gevoel van chronische pijn de hersenen niet bereikt (poorttheorie
bij pijnbeleving).

Door de aanraking wordt ook de aanmaak van endorfines (lichaamseigen pijnstillers) in
de hersenen gestimuleerd. Deze verminderen niet alleen de waarneming van pijn; ze
zorgen ook voor een gevoel van welbehagen en ontspanning.
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26 Relaxatiemethodes

26.1 De autogene training volgens Schultz

Iemand die zich niet meer of onvoldoende kan ontspannen lijdt in veel gevallen aan een
verkeerd geprogrammeerd vegetatief zenuwstelsel. Dit zenuwstelsel is moeilijk te
beinvloeden en programmeert min of meer zichzelf. We kunnen het dus niet op een
lagere snelheid of op minder spanning zetten, maar het kan wel indirect beinvioed
worden door het te herprogrammeren. Het vegetatieve zenuwstelsel heeft zich
aangepast aan iemands gespannen en gestresste leven en kan zich in de loop van de
tijd ook weer aanpassen aan een rustiger en meer ontspannen bestaan. Het opnieuw
programmeren van het vegetatieve zenuwstelsel vergt tijd, soms maanden en in een
aantal gevallen zelfs jaren. Hoe lang dit proces duurt is afhankelijk van de ernst van
de gespannenheid, de persoonlijkheid van de patiént en de werking van diens
vegetatieve zenuwstelsel.

26.1.1 Het ontstaan van de autohypnose

Autogene training (AT) werd rond 1920 ontwikkeld in Duitsland door de Berlijnse
psychiater en neuroloog Johannes Schultz (1884-1970) die het een zelfhypnose-
methode noemde.

Schultz eigen klinische observatie was dat gehypnotiseerde patiénten vaak spontaan
een gevoel van zwaarte en een gevoel van warmte ervaren. Oskar Vogt, een
hersenonderzoeker, meldde Schultz dat zijn patiénten opzettelijk de zwaarte en
warmte konden oproepen en zo in een toestand van zelfhypnose konden komen.
Tijdens autogene training ontstaat er een toestand van passieve concentratie waarbij
de geest zich rustig en probleemloos kan concentreren op verschillende
lichaamsdelen.

De heilzame werking van AT wordt foegeschreven aan het feit dat door AT de 2
hersenhelften beter met elkaar in evenwicht zijn waardoor de rechter hersenhelft
effectiever gebruikt wordt. Het doel van de training is te komen tot een veranderde
staat van bewustzijn (cfr. meditatie), zodat de zelfhelende krachten in het lichaam
kunnen werken.

Aan de hand van laboratorium- en klinische onderzoeken is het wetenschappelijk
bewezen dat iemand door middel van een psychisch proces een fysisch proces op gang
kan brengen. Concreet betekent dit dat men door mentale concentratie fysische en
fysiologische veranderingen in het lichaam tot stand kan brengen! Op basis van deze
vaststellingen zijn uiteindelijk de grondvesten van de autogene training gebouwd.
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30 Spierstretch bij fibromyalgie

In het gamma van de fysische therapieén (massage, warmte, oefeningen, TENS enz.)
zal je 'het middel tot directe en algemene pijnverlichting niet vinden.

Zoveel patiénten zochten reeds heil bij chiropractors, manuele therapeuten, in de
acupunctuur of nog andere behandelingswijzen. De resultaten zijn erg wisselend.
Nochtans blijven alle bestaande therapieplannen wijzen op de noodzaak van voldoende
lichaamsbeweging. Dat kunnen bewegingsvormen zijn in groep of individueel: algemene
conditietraining of meer specifieke mobilisaties en ook spierversterkingen. Alle
bewegingsvormen kunnen waardevol zijn, indien ze precies voor de betrokken patiént
worden geévalueerd en gedoseerd!

Het is een onomstootbaar feit dat te korte spieren en spiergroepen voor
fibromyalgiepatiénten oorzaak zijn van zeer veel klachten. Het is ook merkwaardig
dat de ene patiént meer verkortingen vertoont ter hoogte van de lendengordel en
andere weer in de schouder- en halsstreek.

Het selectief stretchen van spieren maakt, voor fibromyalgiepatiénten, deel uit van
een aangepast oefenprogramma.

We moeten jullie echter waarschuwen voor verschillende gevaren die spierstretch kan
meebrengen indien het rekken verkeerd wordt uitgevoerd.

Verkeerd wil zeggen: - onvoorbereid;
- te brutaal;
- uit een verkeerde houding;
- te langdurig.

De patiént zal een zekere ervaring moeten opdoen, alvorens doeltreffend zijn spieren
te kunnen rekken. Het is dan ook goed dat vooraf met je kinesitherapeut te
bespreken en onder zijn leiding de verschillende stretches aan te leren.

Pijnlijke spieren rekken is anders dan sportspieren rekken. Alhoewel ook een atleet
behoedzaam zal omgaan met stretchen, zal een FM-patiéent met meer zorg zijn
stretch moeten voorbereiden en deze dan met een subtiel gevoel voor dosering
uitvoeren.
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