








Over het algemeen verloopt het herstel bij een
whiplash voorspoedig. In deze folder geven we aan
welke bewegingen u juist wel kunt maken en met
welke u beter op kunt passen. Als specialist van het
dagelijks bewegen helpt de fysiotherapeut u op weg
met advies, behandeling en begeleiding.

Wat is een whiplash precies?

De letterlijke vertaling van whiplash is 'zweepslag'.
Het hoofd heeft een plotselinge beweging naar
achteren en naar voren gemaakt ten opzichte van de
romp. Daarbij zijn de spieren en de banden in de
nek iets uitgerekt. De nek voelt vaak stijf en pijnlijk
aan en bewegen kan pijn doen.

Geen schade aan de nek

De spieren en banden in de nek zijn echter sterk.

Na een whiplash is er meestal geen aantoonbare
schade aan spieren, botten, banden of zenuwen.
Eris niets 'kapot’ in uw nek of schouder. Waar de
klachten dan wél vandaan komen, is tot nu toe niet
helemaal duidelijk. De algemene aanname is dat de
nek door de krachten van het ongeluk is overbelast
en daardoor tijdelijk is ontregeld.






Het herstel gaat over het algemeen langzamer bij
ouderen, bij viouwen en mensen met veel hoofdpijn.
0ok als bij u meteen na het ongeluk nekpijnklachten
zijn ontstaan, of als u last heeft van tintelingen in de
arm/hand, zal het herstel langer duren, zo leert de
praktijk.

Direct na het ongeluk: gedoseerd bewegen

De beste manier om uw nek weer 'geregeld’ te krijgen,
is door gedoseerd te bewegen. U doet er goed aan
de eerste dagen na het ongeluk regelmatig uw nek
naar alle kanten te bewegen tot het punt waarop dat
pijn gaat doen. Het is geen probleem om de eerste
dagen na het ongeval (in overleg met uw huisarts)
pijnstillers, zoals paracetamol, te gebruiken. Dit zorgt
ervoor dat u makkelijker beweegt en beter slaapt.
Wanneer u ervoor kiest om pijnstillers te gebruiken,
dan is het verstandig om ze in te nemen op vaste
tijdstippen. Bouw het gebruik ervan langzaam af en
stop niet opeens.

Na vier dagen: geleidelijk méér doen

Vanaf vier dagen na het ongeluk kunt u uw activiteiten
langzaam uitbreiden. Doe de eerste drie weken rustig
aan en overdrijf niet. Maar bedenk dat bewegen
herstellend werkt en rusten niet. Onderzoek heeft
aangetoond dat bewegen en het stapsgewijs opbouwen
van activiteiten beter is dan rust houden of een
halskraag dragen. Uw fysiotherapeut kan samen

met u bepalen waarmee u kunt beginnen en hoe u
geleidelijk uw activiteiten kunt uitbreiden.

















