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Verschillende soorten vermoeidheid

» Lichamelijke vermoeidheid, moeite met doen
van lichamelijke activiteiten

 Mentale vermoeidheid, moeite met
concentratie: brain fog

 Motivatiemoehelid, niet vooruit te branden

@ Mechiel Korte, neurobioloog



Herstel

* Niet de activiteit maar de mate en snelheid van
herstel is bepalend voor belastbaarheid

 Weet wat je kan doen om te herstellen
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Hoe werkt het speelveld

Speelveld
Basis niveau Uiterste grens
Niveau waarop je geen of Op de toppen van je
de minste klachten hebt kunnen functioneren
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Waar zit je met welke activiteiten op je speelveld
Speelveld

Basis niveau Uiterste grens

Zet voor jezelf op een rij met welke activiteit je waar op jouw speelveld zit.
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Waar zit je met welke activiteiten op je speelveld
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Niveau waarop je de
minste klachten ervaart
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Niveau waarop je op de
toppen van je tenen loopt



Energieverdeling op een dag

Grensgebied

Basisniveau Uiterste grens
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Hulpmiddelen voor herstel

« AB.O.S.E

* Ademhaling
 Bewegen

* Ontspanning

« Slapen/slaappatroon
« Eetpatroon
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