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DE O
HOOF

Behandeling van de

fysio-/ manueel therapeut ‘
bestaat uit het geven van
informatie, adviezen,
howdingsoefeningen,
trainen van specifieke
mekspieren het verbeterem
vawn de mobtlitett vamn de
nek en ontspanningsoefe-

ningen van het nek/schou-

der gebied..

JN

De oorzaak van hoofdpijn
moet niet verward worden
met triggers. Triggers zijn
factoren die alleen of samen
hoofdpijn uitlokken of
verergeren bij mensen die
daar al gevoelig voor zijn.
Veel voorkomende triggers
Zijn stress, hormonale
veranderingen, vermoeid-
heid, te veel of te weinig
slaap, hoofdhouding of
nekklachten.

Mensen met frequente
hoofdpijn geven in 60-80%
van de gevallen naast hoofd-
pijn ook nekpijn aan.

Deze nekpijn kan veroorzaakt
worden door aandoeningen
van de nek zelf. Echter in het
ruggenmerg van de boven-
ste 3 nekwervels ligt een
kern waarin zenuwen vanuit
het hoofd en zenuwen vanuit
de nek samenkomen. Zo kan
prikkeling van de nekzenu-
wen hoofdpijn veroorzaken
en prikkeling van de hersen-
zenuwen uitstralende pijn in
de nek geven.

AK VAN

De nekpijn kan dus eenvou-
digweg een uitstralende pijn
Zijn met een oorzaak elders,
maar kan er vanuit deze theo-
rie ook verklaard worden
waarom de nek een uitstra-
lende pijn richting het hoofd
kan geven en daarom bij spe-
cifieke behandeling voor ver-
mindering van hoofdpijn-
klachten kan zorgen.

Niet alle hoofdpijn is even
hinderlijk, maar regelmatig
terugkerende hoofdpijn aan-
vallen kunnen het werk en
het sociale leven fors beln-
vloeden. Angst voor nieuwe
aanvallen of verergering van
klachten bij inspanning kan
leiden tot angst voor bewe-
gen.

De behandeling van hoofd-
pijn kan bestaan uit het ge-
ven van medicijnen. Medicij-
nen kunnen gebruikt worden
om pijn te verminderen of
om aanvallen te voorkomen.
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ANATOMIE

Bij spanningshoofdpijn en
migraine met nekbetrokken-
heid en cervicogene hoofd-
pijn kan de behandeling van
de fysio-/manueel therapeut
een goed effect hebben.

De behandeling van de fy-
sio-/ manueel therapeut be-
staat uit het geven van infor-
matie, adviezen, houdingsoe-
feningen, trainen van de spe-
cificke nekspieren, het verbe-
teren van de mobiliteit van
de nek en ontspanningsoefe-
ningen van het nek/schou-
der gebied.

Elke hoofdpijn is anders en
de invloed die hoofdpijn kan
hebben op het leven is ook
vOOr iedereen anders. Het is
daarom belangrijk dat u din-
gen leert die u helpen zo
goed mogelijk met uw hoofd-
pijn om te gaan. Welke vorm
van therapie u ook kiest.

DE WERVELKOLOM

De wervelkolom bestaat uit
verschillende structuren: wer-
vels, tussenwervelschijven,
gewrichtskapsels en spieren.

-N HOU

DING

De wervelkolom heeft een
S-vorm, dit zorgt er samen
met de tussenwervelschijven
voor dat schokken opgevan-
gen kunnen worden. De spie-
ren zorgen voor het sturen

en het inzetten van een be-
weging en ook voor stabili-
teit.

Wanneer u rechtop zit, hoe-
ven de spieren, die een rela-
tie hebben met hoofdpijn-
klachten, weinig te doen en
komt er weinig kracht op de
gewrichten en banden. Wan-
neer u onderuitgezakt zit en
toch vooruit wilt kijken, ont-
staat er hoog in de nek een
knik (zie iguur 1a). De kleine
spieren die het hoofd achter-
over bewegen zijn dan voort-
durend aangespannen. Ook
zorgt deze verkeerde hou-
ding voor het continu aan-
spannen van de grote nek-
en schouder spieren. Wan-
neer u daarnaast ook nog
de schouders te veel optrekt,
ontstaat er nog meer span-
ning op de nekspieren.,

Bewezen is dat een meer ac-
tieve houding voor minder
klachten zorgt bij nek- en
hoofdpijn.

Langs de wervelkolom lig-
gen verschillende lagen spie-
ren, diepe en oppervlakkige.
De kleine diepe spieren zijn
belangrijk voor de stand van
het hoofd. De grotere opper-
vlakkige spieren zijn belang-
rijk voor het bewegen van

het hoofd. Bij mensen met
langdurige nek- en hoofdpijn-
klachten de functie van deze
verschillende spieren niet
meer optimaal. De diepe, klei-
ne spieren werken niet goed
meer en de oppervlakkige
spieren gaan deze functie
overnemen.

Hierdoor verzuren de grote
nekspieren waardoor een
pijnprikkel naar het hoofd
en/of de nek kan ontstaan. In
de fysiotherapeutische be-
handeling wordt veel aan-
dacht besteed aan de hou-
ding, ontspanning en het ver-
beteren van de spierfunctie.
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SENSITISATIE

Als in het lichaam een be-
schadiging dreigt, wordt
deze boodschap via
zenuwen door gegeven aan
de hersenen om u te
waarschuwen en actie te
ondernemen,

Meestal gaat zo'n boodschap
gepaard met het voelen van
pijn. Bij langdurig aanwezige
pijn kunnen zenuwen
gevoeliger worden voor
prikkels, dit noemen we
sensitisatie.

Hierdoor kunnen niet pijnlijke
handelingen, zoals haarkam-
men ineens pijn gaan doen.
Daarnaast kan de pijn die u
gewoonlijk voelt erger wor-
den.

De zenuwen van de nek ko-
men in het ruggenmerg aan.
In het ruggenmerg liggen de
nekzenuwen en de zenuw
die verantwoordelijk is voor
hoofdpijn viak bij elkaar.

Als de zenuwen van de nek
overgevoelig zijn geworden

kunnen ze invloed op hun
omgeving krijgen. Net zoals
ruzie bij de buren er voor kan
zorgen dat u wakker wordt.

Sensitisatie van nekzenuwen
kan er op die manier voor zor-
gen dat de hoofdpijn zenuw
extra gevoelig wordt en u
makkelijker hoofdpijn krijgt.

Factoren die sensitisatie in
de hand werken zijn: ernstige
pijnklachten, aanleg of erfe-
ljkheid en de manier waarop
mensen met hun klachten
omgaan.

Bij deze laatste factor wordt
sensitisatie versterkt of onder-
houden door:

1. Overmatige spierspanning

2. Verslechterde lichamelijke
conditie

3. Negatieve emoties (neer-
slachtig, boos, verdriet)

4. Angst (om te bewegen,
voor pijn of een ziekte)

5. Stress (niet kunnen vol-
doen aan eisen van de omge-
ving of uzelf)

6. Opkroppen van emoties

7. Overbelasting (te veel wil-
len, altijd klaarstaan, te veel
plannen)

8. Te veel aandacht voor de
pijN
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PRAKTISCHE

INFORMATIE

HOODPIJN TEAM

Heleen werkt al meer dan drie jaar nauw samen
met de hoofdpijn poli van het Martiniziekenhuis en
heeft daardoor korte lijnen met de specialisten.

Een dag in de week ziet zij samen met drie andere
disciplines (neuroloog, psycholoog en hoofdpijnver-
pleegkundige) hoofdpijnpatienten op de hoofdpijn-
dagdiagnostiek in het ziekenhuis

Daarnaast neemt ze deel aan de werkgroep *
Hoofdpijn eerste lijn" van het Martiniziekenhuis,
waar ze met alle disciplines bezig zijn de zorg rond-
om de hoofdpijn patienten in de eerste lijn te verbe-
teren in samenwerking met de tweede lijn.

Voor meer informatie over de behandeling van
hoofdpijnklachten kunt u contact opnemen met
Heleen Boven.

HET TEAM

HELEEN BOVEN
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CONTACTGEGEVENS
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Vechtstraat 52-54 | 9725 CW Groningen
Munnekeholm 1 | 9711JA Groningen Centrum
050 313 69 88

info@fysiosportiefgronigen.nl
www.fysiosportiefgroningen.nl
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