
Pascalle Stougje: ‘Met een betere conditie 

voel je je minder snel moe. Fitness is leuk 

om te doen en je kunt je eigen tempo 

bepalen. Ik ben getransplanteerd en werk 

als sportinstructeur.’

Kies een sport die je leuk vindt
Als je al heel lang niet meer gesport hebt, bijvoorbeeld na een transplantatie, kun 

je ervoor kiezen om te beginnen bij Fitkids. In de sportcentra aangesloten bij deze 

organisatie word je in een half jaar in een betere conditie gebracht zodat je kunt 

doorstromen naar een gewone sportclub, of als dat niet gaat, naar een aange­

paste sportclub. Als je een individuele sport kiest, zoals zwemmen of fitness, kun 

je helemaal je eigen tempo bepalen. Als je liever een teamsport doet, zoals voetbal, 

volleybal of hockey, moet je er rekening mee houden, dat je het niveau misschien 

niet altijd zult kunnen volgen. Maar samen met je vrienden of vriendinnen sporten 

is natuurlijk leuker dan alleen.

Belangrijk is dat je je trainer of begeleider vertelt dat je een nierziekte hebt of ge­

transplanteerd bent. Dan kan deze rekening houden met jouw situatie en zorgen 

dat je op jouw niveau mee kan blijven doen.

Wat is een geschikte sport?
Dat zijn er heel veel. Beter is het om de sporten te noemen waaraan je (liever) niet 

begint. Zoals de al eerder genoemde ‘contactsporten’ (bijvoorbeeld judo, karate of 

taekwondo) en aanverwante sporten. Als je dialyseert of in de predialysefase zit, is 

het misschien moeilijk om een teamsport als voetbal of volleybal vol te houden, 

omdat je het tempo niet kunt volhouden. Ga dan in een lager team spelen of pro­

beer eens een individuele sport als fitness. Fietsen, zwemmen, hardlopen en wan­

delen kunnen natuurlijk altijd. Probeer het steeds iets langer vol te houden. 

Als je eenmaal getransplanteerd bent, wordt je conditie vanzelf al veel beter. En als 

je blijft sporten, zul je na verloop van tijd merken dat je je teamgenoten gewoon 

kunt bijhouden.

Topsport blijft waarschijnlijk buiten je bereik. Maar eens per twee jaar worden de 

World Transplant Games georganiseerd. Als je 9 jaar bent of ouder en je hebt een 

nieuwe nier, kun je hieraan meedoen. Tennis, tafeltennis, squash, zwemmen, vol­

leybal (vanaf 16 jaar), atletiek, badminton, golf, wielrennen en bowling zijn vaste 

onderdelen. Is je transplantatie ten minste een jaar geleden en heb je geen last 




