Oedeem en bewegen: waarom bewegen belangrijk is
Bewegen is belangrijk wanneer u last heeft van oedeem. Door spieractiviteit wordt de bloedsomloop gestimuleerd en kan het lichaam helpen om vocht beter af te voeren.

Vooral de spieren in de benen spelen hierbij een belangrijke rol. Wanneer u loopt of uw benen op een andere manier beweegt, werken de spieren samen met het vaatstelsel om de terugstroom van bloed en vocht te ondersteunen.
Regelmatig bewegen
U hoeft daarvoor niet altijd intensief te sporten. Regelmatig wandelen, fietsen of eenvoudige bewegingsoefeningen kunnen al helpen.

Wanneer u veel zit, kan het helpen om regelmatig even op te staan en te bewegen.

Ook tijdens een langere reis is het verstandig om regelmatig de benen te bewegen en, wanneer dat mogelijk is, even rond te lopen.
Bewegen binnen uw mogelijkheden
De juiste hoeveelheid beweging verschilt per persoon. Wanneer u door het oedeem pijn heeft of beperkt bent in uw bewegingen, kan een oedeemtherapeut helpen met passende oefeningen.

Bewegen moet prettig en haalbaar blijven. Het doel is om het lichaam regelmatig in beweging te brengen zonder het te overbelasten.
