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In de Middeleeuwen was de rivier over een afstand bevaarbaar en vormde hij een belangrijke verbindingsroute.
De loop van de rivieren heeft zich in gedurende de eeuwen verschillende keren gewijzigd. 
De hoofdstroom van de huidige Merwede liep aanvankelijk langs Heusden, en later door de Alm. 
Er zijn bewoningsresten gevonden uit de Romeinse tijd in de brede oeverwallen van de Almstroomrug. 
In de 9de eeuw ontstond ten noorden van de Alm een nederzetting die zou uitgroeien tot Woudrichem. 
Bij de monding van de Alm in de Maas ontstond het dorpje Almonde, alhoewel we daarbij rekening moeten met het feit dat Almonde op een hoogte aan de Alm, en niet aan de monding van de Alm betekent. 
De oeroude bedding van de Merwede is later overgenomen door de Maas. 
Deze stroomde aanvankelijk vooral langs Heusden naar het westen, maar ontwikkelde een tweede tak die door de huidige Alm stroomde. 
De Maas brak omstreeks de 12de eeuw bij Giessen uit het oude bed van de Alm en zocht zich in noordelijke richting een weg naar de Waal.

Oorspronkelijk liep het traject van de Alm ook door de huidige Bommelerwaard, maar door verzanding is dat al voor 1200 geëindigd. 
Op de stroomrug van de Alm ontstonden in de Bommelerwaard de dorpen Bruchem, Kerkwijk en Delwijnen; ook Aalst ligt langs de vroegere Alm-loop. 
In het Land van Heusden en Altena liep de Alm langs Veen, Andel en Giessen naar Uitwijk en Waardhuizen, waarna hij zich verbreedt tot de Wijde Alm, en doorstroomt naar Almkerk, genoemd als Almekercke in 1277. 
Daar boog hij af naar het noordwesten en inspireerde hij de stichting van Werkendam. 
Later ontstond een splitsing, waarbij een deel in westelijke richting doorstroomde naar Nieuwendijk. 
Tegenwoordig wordt het water hier via een stelsel van sloten en weteringen afgevoerd naar de Biesbosch.
Aan de rand van Almkerk lieten de Heren van Altena op de oever een kasteel bouwen, dat tot na 17de eeuw heeft bestaan. 
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