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Bewegen heeft een goed effect voor mensen

met fibromyalgie. Starten hiermee is niet altijd
even makkelijk.

F.E.S. heeft een top tien opgesteld om je een
duwtje in de juiste richting te geven.



Juist voor mensen met
fibromyalgie. Van bewegen word je
geestelijk en lichamelijk sterker.

Begin de dag met oefeningen
voor armen en benen, neem de
trap, wandel naar de supermarkt,
ga vaker even staan.

Bewegen is niet hetzelfde al
Bewegen kan op allerlei

4 PROBEER UIT (
BIJ JE PAST

Lotgenoten hebbe
ervaringen met za
vormen zoals tai ¢
yoga en bewege

en hoe je je erb
je helpen een p
vinden. Het mot|

een paar maanda

6 | ZOEK EEN MAATJE

Als je met een maatje beweegt,
kun je elkaar stimuleren en het is
ook nog eens gezellig.

7| BEWAAK JE GRENZEN

Bouw je conditie lang

DOE WAT JE LEUK VIND

9 SPORT MET EEN
PROFESSIONAL

10 | GEEF JEZELF DE TIJD

meer imco.7



