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Ergens in het voorjaar klopte mijn buurvrouw op 
leeftijd bij ons aan. Konden wij haar helpen? Ze 
kreeg een nieuwe heup en zou midden in de zomer 
geopereerd worden. Omdat ze alleen is en haar 
kinderen ver weg wonen, wilde ze graag naar een 
zorghotel. Toen ze daar geen verwijzing voor kreeg, 
besloot ze dan maar te regelen dat er thuis goede zorg 
zou komen. Een handig bed voor in de huiskamer, een 
toiletverhoger, douchestoel en krukken. Een rollator 
en een grijpstok hadden wij nog staan. Daarnaast was 
ze bezig om thuiszorg aan te vragen. Dat bleek nog 
best ingewikkeld: wat is het juiste loket? En waar heb 
je eigenlijk recht op? Vragen waar meer mensen mee 
zitten. Op pagina 14 hebben we daarom de informatie 
op een rij gezet. 

Verse maaltijd en een praatje
Ook steun uit de omgeving is belangrijk en handig. 
Kennen jullie dat liedje van The Beatles? With a little 
help from my friends – met een beetje hulp van mijn 
vrienden red ik het wel. Voor onze buurvrouw was dat 
precies zo. De ene buur reed haar naar het ziekenhuis 
voor de controles, de ander deed de vuilnisbakken of 
bracht een verse maaltijd. En ook af en toe een praatje 
hoorde er natuurlijk bij. De les die we er met z’n allen 
uit leerden: vragen is best moeilijk, en wij als buren 
kunnen ook zelf hulp aanbieden voordat er gevraagd 
wordt.

Medicijnwijzers
Over vragen gesproken: bij ons juni-magazine vroegen 
we om financiële steun voor het ontwikkelen van 
medicijnwijzers. Wat fijn om te zien dat veel  mensen 
daar positief op gereageerd hebben. Dank daarvoor! 

Ik ben zo brutaal om de vraag nog een keer onder de 
aandacht te brengen, want we zijn nog niet bij ons 
streefbedrag van € 5.000. Steunen kan nog steeds  
(pag. 19).

Een heel andere vorm van steun is het grote aantal 
reacties op onze twee achterbanraadplegingen. 
2571 mensen hebben de vragenlijst over ervaringen 
in de zorg ingevuld. Fantastisch! Rond Wereld 
Osteoporosedag (20 oktober) brengen we de resultaten 
naar buiten. Ook de vragenlijst over de zorg bij 
polsbreuken wordt veel ingevuld. Meedoen kan tot en 
met 30 september (pag. 19).

Lotgenotenontmoeting
Er is veel behoefte aan lotgenotencontact binnen onze 
vereniging. Daarom onderzoeken we wat daarvoor een 
goede vorm zou zijn. Wil je meedenken? Laat het mij 
weten. Begin 2027 gaan we van start met de pilots.

Tot slot: ik genoot van het artikel over FrameRunning 
(pag. 16), iets waarvan ik nog nooit had gehoord. Heel 
bijzonder dat je met een dergelijk hulpmiddel kunt 
(hard)lopen. Weer eens een bewijs dat er altijd meer 
oplossingen en steun zijn dan je zelf alleen bedenkt.

Hendrien Witte
Directeur Osteoporose 
Vereniging
projecten@osteoporose-
vereniging.nl

Samen: zo veel beter  
dan in je eentje

CONTACT MET HET VRAGENTEAM

Ons Vragenteam is bereikbaar via 088 – 505 43 00 (dinsdag en donderdag 10:00-12:00 uur). Het is 
mogelijk dat je even moet wachten als onze vrijwilligers in gesprek zijn met iemand anders. We nemen 
voor iedereen de tijd.

Ook kun je je vraag stellen via het vragenformulier op de homepage van osteoporosevereniging.nl.  
Je kunt dan eventueel ook aanvullende informatie meesturen. Ons antwoord kun je dan op je gemak nog 
eens teruglezen en als je nog meer vragen hebt, kun je eventueel een vervolgmail sturen.

VOORWOORD
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Wat als je je werk niet 
meer kunt doen?
Als je botbreuken door osteoporose hebt, kan het gebeuren dat je tijdelijk, 
of zelfs langdurig, niet volledig kunt werken. Of misschien kun je helemaal 
niet werken. Dat betekent nogal wat. In dit artikel vind je handige informatie.
TEKST:  ANNETTE ZEELENBERG

Wanneer krijg je als zieke met de 
bedrijfsarts te maken?
Als je je ziek meldt, krijg je een uitnodiging 
voor het verzuimspreekuur bij de bedrijfsarts. 
Ik vraag je dan het hemd van het lijf. Waarom 
ben je ziek gemeld? Wat is er medisch aan de 
hand? Wat voor werkzaamheden doe je? Wat 
kun je wel, wat kun je niet? Zijn er nog andere 
factoren die je belemmeren om te werken? 
Als bedrijfsarts kijk ik naar de hele mens. 
Dus ik vraag ook hoe het thuis is en ook of je 
bijvoorbeeld mantelzorg verleent. Ik wil zo 
precies mogelijk weten wie ik voor me heb, 
en wat de context is. Zo’n eerste gesprek is 
dus heel belangrijk, het duurt dan ook vaak 
ongeveer drie kwartier.

Kun je ook zelf een gesprek bij de 
bedrijfsarts aanvragen?
Zeker! Ik heb ook een preventief spreekuur 
voor mensen die zich (nog) niet ziek gemeld 
hebben. Daarin komen dezelfde soort vragen 
aan bod. Als werknemer kun je zelf een 
afspraak maken voor zo’n preventief consult. 
Dat kan zelfs zonder dat je werkgever daarvan 
afweet. Als ik een verslag van dat gesprek 
maak, stuur ik dat alleen naar de werknemer. 
Bij het preventief spreekuur zie ik vaak 
mensen die zijn vastgelopen, die bijvoorbeeld 
overspannen zijn en zich nog maar met moeite 
staande houden. Als ik merk dat dat echt 
geen duurzame situatie is, kan mijn advies 
bijvoorbeeld zijn: meld je eerst maar eens 
voor 50% ziek en komt tot rust. In dat geval 
raad ik de werknemer aan om mijn verslag 
met onderbouwing van mijn advies wel met de 
leidinggevende te delen. 

Dr. Marieke Struijk,
bedrijfsarts en 

eigenaar van Vitaal 
Arbo Advies, klinisch 

arbeidsgeneeskundige 
bij Amsterdam UMC 
en niet-praktiserend 
orthopedisch chirurg.

>

OSTEOPOROSE VERANDERT JE LEVEN

Aanpassingen waardoor 
je (deels) aan het werk 
kunt blijven
Als het niet lukt om op de ‘oude’ manier aan 
het werk te blijven, kijk dan samen met je 
werkgever en eventueel met de bedrijfsarts 
naar mogelijke aanpassingen. 

Meubels en inrichting, bijvoorbeeld:
• een aangepast bureau of (bureau)stoel
• een stoelli�t
• een aangepaste autostoel
• een sta-stoel

Je werkgever is verplicht om redelijke 
aanpassingen te regelen en kan via het UWV 
een deel van de kosten vergoed krijgen. (Als 
werknemer moet je wel minimaal 1 jaar zo'n 
aanpassing nodig hebben.)

Het werk zelf:
• fl exibel of thuis werken
• (tijdelijk) in deeltijd werken
• (tijdelijk) een ander takenpakket of 

andere functie
• als je door je beperkingen niet meer 

binnen jouw bedrijf kunt werken, moet je 
werkgever je naar ander werk buiten het 
bedrijf begeleiden.

Je werkgever is verplicht om alle redelijke 
stappen te zetten die jou helpen bij je 
re-integratie.
Meer info: uwv.nl/nl/ziek

Wat is de functie van die gesprekken 
in het verzuim- en in het preventieve 
spreekuur?
Mijn doel is om werknemers te helpen om 
weer duurzaam aan het werk te gaan, binnen 
hun mogelijkheden. Op basis van wat ik in de 
consulten hoor, analyseer ik wat het probleem 
is en geef ik adviezen om tot een oplossing 
te komen. Zo bekijk ik welke behandeling 
iemand krijgt en ga ik na of er misschien 
nog andere medische mogelijkheden zijn. 
Het hoort namelijk ook tot mijn taken om te 
beoordelen of de medische behandeling naar 
algemene medische maatstaven adequaat is. 
Volgens de wet moeten werknemers actief 
meewerken aan hun herstel en re-integratie, 
en dat niet onnodig vertragen. Naast medisch 
advies, geef ik ook advies over aanpassingen 
in het werk. Het kan bijvoorbeeld goed zijn om 
even helemaal of gedeeltelijk te stoppen met 
werken, of om een ander soort werkzaamheden 
te doen, of om hulpmiddelen te regelen 
waardoor lichamelijke klachten tijdens het werk 
verminderen.

Wat gebeurt er vervolgens met die 
adviezen?
Als het om iemand gaat die zich al ziek hee�t 
gemeld en die bij mij op het verzuimspreekuur 
is geweest, stuur ik een terugkoppeling 
met mijn adviezen naar de werknemer en 

“Ik had een stressvolle baan 
bij Defensie, als directeur 
van een adviesbureau. Na 
een belangrijke vergadering 
overnachtte ik op de kazerne. 
Ik had last van mijn rug en deed 
wat oefeningen die ik van de 
fysiotherapeut had gekregen. 
Het volgende wat ik weet, is dat 
ik op de vloer lag en enorme pijn 
had. Bij een verkeerde beweging 
had ik een aantal rugwervels 
gebroken en was bewusteloos 
geraakt.
Ik werd met spoed naar een 
ziekenhuis, en later naar een 
militair hospitaal vervoerd. Daar 
kreeg ik te horen wat er aan de 
hand was. Dat was natuurlijk een 
moeilijk moment. Ik was bang 
voor de toekomst: wat kan ik 
nog wel en wat kan ik niet meer?
Wat ik niet meer kon, was 
werken. Ik werd al snel arbeids-
ongeschikt verklaard, 3 maanden 
voordat ik met pensioen zou 

gaan. 57 jaar was ik toen, bij 
Defensie was dat indertijd de 
pensioen gerechtigde lee�tijd. 
Die arbeidsongeschiktheid 
betekende dat ik mijn werk 
niet ‘af’ kon maken, en dat ik 
mijn opvolger niet goed kon 
inwerken.
Hoe ik me toen voelde? Ik 
was verdrietig en tegelijk was 
ik opgelucht dat ik – met al 
mijn pijn -niet meer naar die 
stressvolle baan terug hoefde. Ik 
had bijna 40 jaar bij de marine 
gewerkt en was opgeklommen 
tot Kapitein ter zee, een hoge 
rang waarover ik als meisje zelfs 
niet had durven dromen. Een 
mooi afscheid met de mensen 
met wie ik in de loop van mijn 
carrière had samengewerkt – 
daar had ik me wel op verheugd. 
Maar doordat ik arbeidsonge-
schikt was geworden, ging het 
heel anders. Er was wel een 
afscheidsreceptie, maar eigenlijk 

vertrok ik toch met stille trom. 
Ik hoorde er al niet meer bij, 
voelde ik.
Gelukkig heb ik geen restschade 
overgehouden aan mijn wervel-
breuken, en ik kan nu meer dan 
ik toen ooit had kunnen denken. 
Ik ben vrijwilligerswerk gaan 
doen: in het bestuur van een 
marinefonds, waardoor ik toch 
weer contact heb met oud-col-
lega’s, en bij de Osteoporose 
Vereniging. Dat bleek een nieuwe 
start van een werkend leven.”

GRIP OP VERANDERING
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“Ik was verdrietig en 
opgelucht tegelijk”

“Ik had een stressv
bij D f i l di

“Ik
op

Renée van Pamelen (65) raakte vlak voor haar 
pensioen arbeidsongeschikt door osteoporose.

et is zaterdagochtend, een moment waarop 
veel mensen nog lekker met een kopje ko	  e 

de krant zitten te lezen. Dat geldt niet voor de 
actievelingen bij atletiekvereniging Scorpio in 
Oosterhout. In de verte is een groepje kinderen 
aan het hardlopen, wat dichterbij staan mannen en 
vrouwen in sportieve kleding klaar om te beginnen 
met een training Nordic Walking. En op een van de 
andere banen zijn de FrameRunners al druk bezig.
De FrameRunners – dat is een begrip dat wel wat 
uitleg vraagt. FrameRunning is een loopsport voor 
mensen die door een beperking niet makkelijk 
‘gewoon’ kunnen rennen en lopen. Dat kan komen 
door een aangeboren handicap, een ongeluk, 
blessure of door een ziekte zoals osteoporose. Bij 
FrameRunning, dat ook een para-olympische sport 
is, lopen mensen met behulp van een driewielig 
running frame. Daar zit een zadel op en een stuur, 
maar geen pedalen. Een borststeun biedt extra 
ondersteuning van het lichaam.

Lopen met osteoporose
“Ook al zijn er geen pedalen, we noemen ons 
frame toch een fi ets”, vertelt Rieky Calis (67). Ze is 
net komen aanlopen met haar running frame: niet 
rennend, maar wel redelijk snel. “Nee, ik ga niet 
echt rennen, dat hoe�t voor mij niet. Het gaat mij 
om het lopen.”
Rieky hee�t ernstige osteoporose en is daardoor 

“Met zo’n 
running frame 
kan ik wel 
goed lopen”

beperkt in haar bewegingsvrijheid. “Vroeger liep 
ik de Vierdaagse, en op gewone dagen ging ik na 
het avondeten makkelijk nog drie uur lopen. Ik 
vond het heel erg dat ik dat niet meer kon door 
de osteoporose. Ja, met de rollator kon ik nog wel 
een stukje lopen, maar dan ging het om een paar 
honderd meter. Daarna moest ik dan alweer gaan 
zitten.”

Goed humeur
Ze is blij dat ze FrameRunning hee�t ontdekt. “Het 
is geweldig dat ik op zo’n ‘fi ets’ wel goed kan lopen 
en dat ik ook wat kilometers kan maken, ik loop nu 
toch zo’n 5 tot 8 kilometer. Dan heb ik tenminste 
het gevoel dat ik iets doe. Ik vind het ook heel leuk 
dat er kinderen en jongeren in ons groepje zitten. 
Ze hebben geen osteoporose, maar wel andere 
beperkingen. Het is voor hen vaak hard werken, 
maar ik zie dat ze er - net als ik - veel plezier van 
hebben.” 
Rieky krijgt er niet alleen een goed humeur van, 
haar lichaam wordt ook krachtiger. “Je benen doen 
het werk en dat voel je in het begin wel. Maar je 
merkt ook wel na een maand, anderhalve maand 
dat je conditie vooruit gaat. Ik kan meer, ik heb 

Meer info
Meer informatie vind je bij framerunning.nl, o.a. over atletiek  verenigingen 
die FrameRunning aanbieden.
Via unieksporten.nl kun je (gratis) een running frame uitproberen. Uniek 
Sporten leent ook andere sporthulpmiddelen uit, zoals een sportrolstoel 
waarin je ook kunt dansen.

Twijfel je of FrameRunning voor jou geschikt is? 
Vraag dan je fysiotherapeut om advies.

meer lucht, ik heb meer beweging, ik word er 
sterker van.” Het is een veilige sport, benadrukt 
ze. “Het loopframe, de ‘fi ets’, is heel stabiel en de 
coach houdt ons in de gaten.”

Elke zaterdagochtend
Rieky is elke zaterdagochtend op de atletiekbaan 
te vinden, en “als we hier twee keer in de week 
konden trainen, zou ik zeker twee keer gaan.” Ze is 
zo enthousiasts dat ze voorzichtig aan het kijken is 
of ze misschien zelf een running frame kan kopen. 
“Nu kan ik zo’n toestel van de atletiekvereniging 
gebruiken, maar als ik er zelf een zou hebben, kan 
ik veel vaker dan één keer per week gaan.” 

H

RIEKY CALIS (67):

“Ik kan meer, ik heb 
meer lucht, ik word 
er sterker van”
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Osteoporose en werk gaan 
niet altijd goed samen

FrameRunning: een 
bijzondere loopsport 

“Mijn man en ik 
hebben al 25 jaar 
een eigen bedrijf”

SASKIA VAN LIESHOUT - PAGINA 7

INHOUD
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