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Praktijkgegevens : 

De maatschap fysiotherapie Daalmeer is een 

onderdeel van het gezondheidcentrum Daal-

meer. De volgende fysiotherapeuten zijn er 

werkzaam: 

 Cees Damiaans, (Sport)Fysiotherapeut 

 Jolanda v.d. Peet, Fysiotherapeute,   

Manueel therapeute, tevens gespeciali-

seerd in Bekken– en Bekkenbodemproble-
matiek. 

 Kees Krijtenberg , Kinderfysiotherapeut  

 Gerard Vierbergen, Psychosomatisch 

werkend Fysiotherapeut. 

 Anna v.d. Kruijf-Hermans, Fysiothera-

peute 

 Erik v.d. Steen, Fysiotherapeut, Manueel 

therapeut, McKenzie therapeut, Handthe-

rapeut   

 Suzan Jansen-Mostert, Fysiotherapeu-

te, Oedeemtherapeute 

 David Timmermans, Fysiotherapeut 

 

Waarom bewegen gezond is bij 

Diabetes! 

Een paar wetenschappelijk bewezen feiten 

die het belang van bewegen bij diabetes on-

dersteunen: 

 Door bewegen wordt de hoogte 

van de bloedglucosespiegel ver-
laagd door het grotere verbruik van 
glucose in de spieren en een beter ge-

bruik van insuline. De spiercellen wor-
den gevoeliger voor glucosetransport 
door het regelmatig bewegen. 

 Insuline kan beter zijn werk doen 

door een betere doorbloeding.  

Doordat tijdens het bewegen de door-
bloeding verbetert, doet de insuline 
sneller zijn werk. Het glucose in het 

bloed wordt sneller aan de spieren af-
gegeven waardoor het glucosegehalte 

in het bloed sneller daalt. 

Waar moet u rekening mee hou-

den. 

Omdat bewegen direct invloed heeft op uw 

bloedglucosespiegel, is het belangrijk dat wij 
uw glucosewaarden weten voordat u gaat 

sporten. Meten is weten, dus voordat u be-

gint willen wij graag uw glucosewaarde we-
ten. Eventueel wordt er in de praktijk eerst 
een meting gedaan voordat u gaat sporten. 
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Inleiding 

Voldoende lichaamsbeweging is be-
langrijk voor mensen met diabetes  

Regelmatig bewegen heeft voor ieder-
een een gunstige invloed op de ge-
zondheid. Bewegen leidt tot een bete-

re conditie, sterkere spieren en bot-

ten en een verhoogde fitheid. Dit 
geldt ook voor mensen met diabetes. 
Daarnaast heeft het regelmatig bewe-
gen voor mensen met diabetes ook 

nog eens andere voordelen: de insuli-
newerking verbetert waardoor medi-
cijngebruik kan afnemen. Regelmatig 

bewegen is ook een prima middel om 
af te vallen of om uw bereikte ge-
wichtsverlies te handhaven. Hierdoor 
kunnen risicofactoren voor hart- en 

vaatziekten in gunstige zin verande-
ren. 

Beweeggroep voor mensen 
met diabetes 

Voor mensen met diabetes bestaat de 
mogelijkheid om onder deskundige 
begeleiding van een fysiotherapeut 
van Fysiotherapie Daalmeer een spe-

cifiek trainingsprogramma te volgen. 

Dit trainingsprogramma is dusdanig 
samengesteld dat het gezondheidsri-

sico's bij mensen met diabetes kan 
verminderen. 

Intake 

Aan de hand van een uitgebreide intake zal 
worden vastgesteld hoe uw trainingspro-

gramma eruit zal gaan zien. Uw beginni-
veau wordt vastgesteld door het afnemen 

van een aantal testen zoals lichaamsge-
wicht, vetpercentage en uithoudingsvermo-

gen én door het inventariseren van eventu-
ele gezondheidsproblemen. Daarnaast 
krijgt u tijdens de intake gerichte instruc-
ties hoe u de oefeningen het beste kunt 

uitvoeren. 

Testen 

Niet alleen tijdens de intake worden 
er lichamelijke testen afgenomen; 

ook op de helft en op het eind van de 
trainingsperiode worden deze testen 
herhaald om uw vorderingen in kaart 

te brengen.  

 

Hoe vaak traint u 

Het is bekend dat lichamelijke activi-

teit voor een langere tijd met een be-
paalde regelmaat moet plaatsvinden 
om de meeste gezondheidseffecten te 
bereiken. Daarvoor spreken we met u 

af dat u twee keer per week een uur 
onder onze begeleiding komt trainen 
voor een periode van twaalf weken. 

Na afloop van deze periode kunt u 
besluiten om door te trainen in één 
van onze medische fitnessgroepen. 
Ook deze groepen staan onder bege-

leiding van een fysiotherapeut. Op 

deze manier is het mogelijk om uw 
gezonde bewegingsgedrag voort te 

zetten. 

Wat neemt u mee? 

 

In verband met blessurepreventie en goede 

uitvoering van de oefeningen adviseren wij 
u goede trainingsschoenen en makkelijk 
zittende kleding te dragen. Om hygiënische 

redenen verzoeken wij u altijd een hand-

doek mee te nemen naar de sportzaal en te 
trainen met niet buiten gedragen sport-
schoenen.  

De kosten 

De kosten van de begeleiding worden via 

uw aanvullende verzekering vergoed. 
Tijdens de intake zal er naar uw ver-
zekeringsgegevens worden gevraagd 

en wordt u hierover verder geïnfor-
meerd. De cursus bestaat uit: 

 een intake van 1 uur 

 24 trainingen van 1 uur (= 3 

maanden 2 keer per week trainen) 
 ½ uur eindevaluatie 

 

 


