
 

Inleiding 

 

Beste leden van de joggingclub,  

welkom op deze informatieve sessie over het bevorderen van gewrichtsgezondheid. 

Als actieve lopers begrijpen we allemaal de cruciale rol die onze gewrichten spelen in het mogelijk 
maken van onze loopactiviteiten.  

Het is geen geheim dat de impact van regelmatig lopen, hoe goed deze ook is voor onze algehele 
gezondheid, toch een tol kan eisen van onze gewrichten. 

In deze presentatie vertel ik welke benaderingen er zijn om ervoor te zorgen dat onze gewrichten 
veerkrachtig blijven, ongeacht het aantal kilometers dat we afleggen. Van supplementen tot zalven 
en gels, we nemen een kijk op welke manieren we de duurzaamheid van onze gewrichten kunnen 
bevorderen. 

Deze presentatie is bedoeld om een beter inzicht te geven in hoe we onze gewrichten kunnen 
ondersteunen en beschermen, zodat we optimaal kunnen genieten van onze loopactiviteiten. 

 

 



Gewrichtssupplementen 

 

Gewrichtssupplementen spelen een essentiële rol bij het ondersteunen van de gezondheid van onze 
gewrichten. 

 

Glucosamine: Bouwsteen voor kraakbeen, helpt bij het behoud van gewrichtsflexibiliteit. 

Chondroïtine: Ondersteunt de elasticiteit van kraakbeen en voorkomt slijtage. 

MSM (Methylsulfonylmethaan): Vermindert ontstekingen en bevordert weefselherstel. 

Omega-3 vetzuren: Ontstekingsremmend, gunstig voor algemene gewrichtsgezondheid. 

Curcuma: Natuurlijke ontstekingsremmer. 

 

 

 

 

 

 



Glucosamine 

Functie: Belangrijke bouwsteen voor kraakbeen, het flexibele weefsel dat onze gewrichten beschermt. 

Voordelen: Ondersteunt elasticiteit, bevordert gewrichtsflexibiliteit, helpt bij voorkomen van slijtage. 

Dosering: Over het algemeen wordt een dagelijkse dosis van 1500 mg aanbevolen, maar individuele 
behoeften kunnen variëren. 

 

Chondroïtine 

Functie: Verbetert de schokabsorptie in gewrichten, waardoor bescherming tegen impact wordt 
geboden. 

Voordelen: Ondersteunt de structuur en het behoud van kraakbeen, vermindert degradatie. 

Dosering: Een dagelijkse dosis van 800 tot 1200 mg wordt vaak aanbevolen. 

 

MSM (Methylsulfonylmethaan) 

Functie: Organische zwavelverbinding met ontstekingsremmende eigenschappen. 

Voordelen: Vermindert ontstekingen, bevordert weefselherstel en verlicht gewrichtspijn. 

Dosering: Een dagelijkse dosis van 500 tot 3000 mg is gangbaar. 



 

Omega-3 vetzuren 

Functie: Krachtige ontstekingsremmers, essentieel voor algemene gezondheid, inclusief 
gewrichtsgezondheid. 

Voordelen: Verminderen ontstekingen in de gewrichten, bevorderen een gezonde bloedcirculatie. 

Dosering: Richtlijnen variëren, maar vaak wordt 250 tot 500 mg EPA en DHA per dag aanbevolen. 

 

Curcuma 

Functie: Bevat curcumine, een natuurlijke ontstekingsremmer. 

Voordelen: Verlicht ontstekingen, helpt bij het verminderen van pijn en ondersteunt het herstel van 
gewrichtsweefsel. 

Dosering: Gebruikelijke dosering varieert, maar rond de 500 tot 1000 mg curcumine per dag wordt 
vaak aanbevolen. 

 

Deze supplementen vormen samen een synergetische aanpak om de gezondheid van de gewrichten te 
ondersteunen. Het is echter belangrijk om individuele behoeften en eventuele allergieën in overweging 
te nemen voordat je met supplementen begint.  



Zalven en Gels 

 

Naast interne ondersteuning door middel van supplementen, kunnen externe toepassingen zoals 
zalven en gels gericht op de gewrichten bijdragen aan verlichting en herstel. 

 

Arnica 

Functie: Natuurlijke ontstekingsremmer afkomstig van de Arnica Montana-bloem. 

Toepassing: Masseer zachtjes op de getroffen gebieden voor en na het lopen. 

Voordelen: Vermindert ontstekingen, zwelling en verbetert de doorbloeding. 

Voorzichtigheid: Niet gebruiken op open wonden, en vermijd contact met de ogen en slijmvliezen. 

 

Traumeel 

Functie: Homeopathisch middel met een mix van natuurlijke ingrediënten. 

Toepassing: Ideaal voor verlichting van spier- en gewrichtspijn, regelmatig aanbrengen. 

Voordelen: Bevordert herstel na blessures, vermindert pijn en zwelling. 

Voorzichtigheid: Niet gebruiken op open wonden, en vermijd contact met de ogen en slijmvliezen. 



Voltaren (Diclofenac) 

Functie: Bevat diclofenac, een niet-steroïde ontstekingsremmer (NSAID). 

Toepassing: Voor gerichte pijnverlichting op specifieke gewrichten. 

Voordelen: Vermindert ontsteking, pijn en verbetert de gewrichtsbeweging. 

Voorzichtigheid: Vermijd langdurig gebruik, vooral bij reeds bestaande maag- of hartproblemen. 

 

Verkoelende Gels of Sprays 

Functie: Bieden onmiddellijke verkoeling en verlichting na fysieke inspanning. 

Toepassing: Direct aanbrengen op vermoeide of overbelaste gewrichten. 

Voordelen: Verminderen ontsteking, kalmeren irritatie en bieden tijdelijke pijnverlichting. 

Ideaal na inspanning: Geschikt voor het verminderen van zwelling en het versnellen van het 
herstelproces. 

 

Deze externe toepassingen zijn handig voor directe verlichting na inspanning en bij milde blessures. 
Echter, net als bij supplementen, is het belangrijk om de producten volgens de instructies te gebruiken 
en indien nodig professioneel advies in te winnen, vooral als er sprake is van allergieën of andere 
gezondheidsproblemen. 



Combinatie 

 

De beste benadering voor een betere gewrichtsgezondheid is streven naar een geïntegreerde aanpak. 
Het betrekt zowel interne (supplementen) als externe (zalven, gels) factoren, en moedigt aan om te 
luisteren naar het lichaam en aanvullende voorbereiding zoals warming-up en stretching. Het doel is 
om de gezondheid van de gewrichten te ondersteunen op verschillende niveaus. 

 

Synergie tussen Supplementen en Externe Toepassingen 

Het voordeel hiervan is dat, het combineren van gewrichtssupplementen zoals glucosamine met 
externe toepassingen zoals zalven en gels er voor zorgt dat er een algehele benadering is van 
gewrichtsgezondheid. 

Supplementen dienen als opbouwende basis: Supplementen werken intern om de structurele 
integriteit van gewrichten te behouden. 

Zalven en gels zorgen voor een directe verlichting: Externe toepassingen bieden gerichte 
pijnverlichting en ondersteunen het herstelproces. 

 

 



Luisteren naar het Lichaam 

Individuele Behoeften: Elk lichaam is anders; luister naar de signalen van je lichaam en pas je aanpak 
aan op basis van behoeften en reacties. 

Aanpassingen in Behandeling: Pas de frequentie van supplementinname en externe toepassingen aan 
op basis van de intensiteit van je activiteiten en eventuele veranderingen in gewrichtscomfort. 

 

Aanvullende Voorbereiding 

Warming-up en Stretching: Vergeet niet het belang van een goede warming-up en stretching 
voorafgaand aan het lopen. Dit draagt bij aan de flexibiliteit en verminderde belasting van de 
gewrichten. 

 

 

 

 

 

 

 



Samenvatting 

 

De kracht van een gecombineerde aanpak ligt in de diversiteit van ondersteuning. 

Het stelt ons in staat om niet alleen gericht te zijn op het behoud van gewrichtsgezondheid, maar ook 
op het verminderen van de directe impact van fysieke activiteiten.  

Onthoud altijd dat individuele behoeften variëren, dus pas je benadering aan om het meeste uit je 
training te halen. 

 

 

Een gecombineerde aanpak met professioneel advies zorgt voor een gezond en actief leven. 


