Prestatieverbetering ADL voor vrouwen in de overgang

Inlelding onderzoak

Koen Teuben en Silvan Reilman hebben onderzocht hoe vrouwen

in de overgang hun prestaties in het dagelijks leven kunnen
verbeteran, De ovargang kan voor vrouwen een vervalende
pariode zijn waarbij verschillende overgangsverschijnselan ten

gevolge van hormonale veranderingen kunnen opireden. Het team
heeft @en training voor deze doelgroep bedacht die aansluit op de

lichamelijke belastbaarheid van een vrouw in de overgang

Da ovargang

De overgang bij vrouwen is de periode van onregelmatig
menstrueren en de eerste menstruatie loze jaren. Vrouwen
krijgen te maken met de overgang in de leeftijd van 40 tof 60 jaar,
51 jaar, is de gemiddelde leeflijd waarop vrouwen voor het eerst
in aanraking komen met de overgang.

Er zijn 2 verschillende periodes tijdens de overgang

Per Manopauze

Het moment waarop de menstruatie cnregelmatiger
wordt

Postmenopauze

De periode dia ean jaar naar de laatste bloeding
aanvangt

Owergangsverschijnsalen die het dagslijks leven kunnen
beinvioeden zijn menstruatisveranderingen, opvliegers,
nachtelijke transpiratieaanvallen en klachten door vaginale
droogheid

‘oor de overige problemen en klachten waar specifiek aandacht
aan besteed kan worden. dit betreft de veranderende zorgfunctie
van vrouwen, verwerking van eventuele kinderoosheid,
daginvulling en toekomstplannenigroeneveld et al. 2009).

De innovatieve training

Yoga

De gezondheidsvoordelen die behaald kunnen worden met
yoga sluiten namelijk erg goed aan bij de veranderingan waar
vrouwen mee te maken krijgen in de overgang zoals, het
aankomen in gewichi doordat de stofwisseling langzamer gaat
en het veranderen van het slaappatroon,

De gezondheidsverbeteringen van de motorische functies
hebben vooral betrekking op de algemene dagelijkse

levensversrichtingen.
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Uit een onderzoek gericht op mensen met een gemiddelde
leeftijd van 52 jaar blijkt dat yoga ook echt deze resultaten
oplevert (Yamamolo-Morimoto, Horlbe, Takao, & Anami 2019).

Krachtirzining

krachttraining is voor vrouwen in het algemeen gencht op
het vet verbranden en het krjgen van een slanker en
strakker lichaam. Vrouwen in de overgang krijgen te
maken met het aankomen in gewicht, omdat de
stofwisseling langzamer gaat. Zo wordt het steeds
moeilijker om het gewicht bij te houden. Er zijn
verzchillende voordelen van krachitraining voor vrowwen in

de overgang
. Sterkere botten
. Bater evenwicht en mobiliteit
. Minder stress
o Goed voor de gezondheid

Daarnaast heeft hat da gazondheid van het lichaam,
invicad ap het welzijn en de verwachtingen van de
toekomst. Daarmasst is uit onderzoek in 2015 geblaken dat
59% van de vrouwen mantel verzorger van een ouder of
schoonowder is. Het verzorgan van een ouder parsoon
vergt lichamelijke inspanningen en daaram is er gekozen
om een fraining te geven waarbij gebruikt wordt gemaszkt
van gewichten om lichamelijk sterk te blijven.

Resul

Maar mate vrouwsn een hoger leeftijd bereiken en in de
overgang terechi komen daalt het cestrogeengehalte in
het lichaam. Door de daling verandert te structuur van de
huid, de haargroei en structuur verandert. de
botdichtheid kan afremen, vrouwen kunnen zwaarlijvig
worden en de vorman van het lichaam veranderen. Hoe
vrouwalijk schoonheidsideaal krijgl hierdoor een nisuwe
belekenis,

Maast het begrip vrouweljkheid, hebben de
overgangsverschijnsalen ook invioed op dagelijkse
bezigheden zoals werk.Sommige klachien, zoals
opvliegers en concentratieverlies ten gevolgen van te
wiinig slaap, zijn niet direct te keppelen aan de
overgang maar wel aan ouder worden.

Het doal van de innovatieve training is het verbateran
van de mentalen en fysieka gesteldheid van ean vrouw
ten tijde van de overgang. Filness heeft een positieve
werking op de zelfverzekerdheid van de mens en ditin
combinatie met yoga, bedoeld om innerlijke rust te
vinden en wat mogelijk een positieve inviced op
conceniratie vermindering kan hebben, kan helpen bij
het vergemakkelijken van het dagelijks leven van
vrodwan (van den Berg. 2016).
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