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WANNEER IEMAND LIJDT aan ernstige rugpijn, beschrijft
diegene hetvaak alsof zijn rughem 'in de steek heeft gelaten. Woorden
hebben macht, dus wanneer je over je rug praat als over een levenloos
object, alsof het een gloeilamp is die niet langer werkt of een kapotte
zekering, dan druk je een gebrek uit aan begrip en verantwoordelijk-
heid voor je persoonlijke gezondheid. Zo'n passieve houding en bena-
dering kan een groot beletsel vormen om te kunnen helen. Daarom is
het belangrijk jezelf te wapenen met de juiste informatie en bronnen,
zodat je positief en proactief kunt zijn.

Onze lichamen zijn verbluffende voertuigen en we boffen maar dat
we daarmee door ons leven mogen navigeren, dus we hebben een ver-
plichting om ervoor te zorgen. Maar dat kunnen we alleen maar effec-
tief doen door actie te ondernemen en te leren wat de beste manieren
zijn om je rug gezond en pijnvrij te krijgen en te houden. Dit boek
helpt je een eind op weg. Uit onderzoek dat is gepubliceerd in JAMA
is gebleken dat een combinatie van voorlichting en oefeningen de
kans dat rugpijn terugkomt met nog eens 10 procent verkleint (ver-
geleken bij alleen oefeningen doen).

Het eerste deel van dit boek legt de basis door je te wapenen met de
nodige informatie om meer proactief te kunnen zijn bij je eigen pijn-
verlichting, en om je relatie met je lichaam te verbeteren. In hoofd-
stuk 1 kijken we niet alleen naar de redenen waarom onze ruggen

pijn doen, maar ook naar hoe de rug werkt. Je leert praktische manie-
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ren om pijn te verlichten. In hoofdstuk 2 leg ik uit waarom oefeningen
werken en waarom therapeuten die nu verkiezen boven medicatie en
operatief ingrijpen. Ik leg er ook uit hoe het integreren van technieken
voor lichaam en geest met oefeningen je helpt de rug te helen en te
versterken. Dus hoewel je misschien heel graag meteen wilt beginnen
met de oefeningen in deel 2, is het belangrijk dat je de tijd neemt om
eerst de informatie uit de volgende twee hoofdstukken tot je te laten
doordringen.
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>> Voorzichtig: Heb je last van je knieén, wees > Tip voor lichaam en geest: Richt je aandacht
54 dan voorzichtig; bij deze oefening moet je op het ontspannen van al je rugspieren, laat
namelijk ver door je knieén buigen. ze los in de rek.




Kindhouding

Dit is een andere populaire herstellende yogahouding. Omdat de nadruk ligt op het ver-

lengen van de lumbale wervelkolom, is deze houding vooral populair bij mensen met lage

rugpijn. Hoewel je hierbij vooral de onderrug strekt, heeft de kindhouding een verlengend

effect op de hele ruggengraat: je rekt alle belangrijke, ondersteunende spieren van je rug.

1.Ga op handen en knieén zitten op een enigs-
zins zacht oppervlak, zoals een yogamat of een
tapijt. Leg zo nodig extra zacht materiaal onder je
knieén.

2.Zorg dat je heupen in het begin recht boven
je knieén staan. Je voeten liggen in één lijn met je
knieén, de tenen wijzen naar achteren.

3. Adem uit en laat je heupen naar achteren en
naar beneden zakken, in de richting van je hielen.

4. Adem in en wandel met je handen naar voren,
zo ver als kunt en het nog prettig voelt. Blijf in lijn
met je schouders. Als je pijn voelt in je schouders,
laat je je handen teruggaan naar het punt waar je
die pijn niet voelt.

5. Adem uit terwijl je je voorhoofd naar de vloer
brengt. Is de vloer te ver weg en voelt het niet pret-
tig, gebruik dan een yoga-oefenblok of een kussen
ter ondersteuning.

6.Haal 5 keer lang en diep adem terwijl je in
deze houding blijft. Houd je focus op het zak-
ken van je heupen naar je hielen, en laat je rug in
de rek ontspannen. Kom weer terug op handen
en knieén, haal een paar keer diep adem en duw
je heupen weer terug voor nog een herhaling van
5 ademhalingen.

Oefeningen om pijn te verlichten
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»> Voorzichtig: Heb je ischias, dan kan deze
oefening dat verlichten 6f verergeren. Dat is
afhankelijk van de positie van de zenuw en
spier. Stop meteen wanneer de symptomen
van ischias verergeren. Doe dan de andere
oefeningen uit dit hoofdstuk. Zijn je heu-
pen te stram om je voet op je dijbeen te krij-
gen zonder dat je knieén pijn doen, forceer
het dan niet. Doe andere oefeningen totdat je
heupen losser worden.

> Tip voor lichaam en geest: Probeer ontspan-
ning te vinden in deze zittende houding door
je te concentreren op het loslaten van steeds
meer spanning: bij elke uitademing ontspant
je heup zich meer.



Zittende cijfer vier-oefening, oefening voor

de heupen

Omdat stramme heupen leiden tot compensatie in de onderrug - wat weer tot pijn leidt - is

het nuttig je heupgewricht meer te openen. Dat is wat deze houding doet. Je rekt hiermee je

bilspieren, inclusief de piriformis, die soms nogal stijf kan worden en daardoor de ischias-

zenuw klem zet (piriformis-syndroom), wat tot rugpijn leidt.

1. Ga op een stoel zitten die zo hoog is dat je beide
voeten plat op de vloer kunt zetten met je knieén
in een hoek van 90 graden. Zet je voeten op heup-
breedte uit elkaar.

2. Adem in terwijl je de rechtervoet optilt en met
je hand boven op je linkerdij legt, juist boven de
knie. Je vormt nu als het ware het cijfer 4, je voet
ligt in dorsaalflexie (het tegenovergestelde van
een gestrekt balletvoetje). Om onnodige druk (door
draaien) op je knie te voorkomen wanneer je de
voet op zijn plek legt, concentreer je je op het bewe-
gen vanuit je heup in plaats van je knie.

3. Adem uit, houd je rechterscheenbeen vast en
ga rechtop zitten.

4. Blijf 5 lange ademteugen in deze houding zit-
ten. Herhaal de stappen met het andere been.

5. Voor een diepere rek kun je voorover leunen
terwijl je je scheenbeen vasthoudt en uitademt.
Zorg dat je daarbij vanuit je heupen scharniert: buig
niet vanuit je rug.

Oefeningen om pijn te verlichten
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Fase1

»> Voorzichtig: Om in de brughouding te kun-
nen blijven, moet je de spierinspanning in
je romp en billen voelen; ook je hamstrings
doen een beetje mee. Je mag het niet voelen
in je rug. Gebeurt dat wel, bouw de houding
dan opnieuw op. Voel je het dan nog steeds
in je rug, sla deze oefening dan over of doe
de Ademhaling in brughouding op een stoel
(blz. 63), als die oefening prettiger voor je was.

> Let goed op de beweging van je onderste
ribben: hoe die naar buiten komen bij het
inademen, en naar binnen, naar achteren en
beneden wanneer je uitademt.



Ademhaling in brughouding

Dit is een oefening die ik elke dag doe, voor een krachtigere en versterkende, juiste adem-

halingstechniek: om de ruggengraat in de juiste houding te houden vergt dit inspanning

van je hele romp en het in lijn staan van bekken en heupen. De ademhaling in brughou-

ding is de eerste oefening in alle programma’s van mijn cliénten en wanneer je die eenmaal

beheerst, zal het ook een fundamenteel onderdeel zijn van jouw onderhoudsprogramma.

1. Ga op je rug liggen, met gebogen knieén en de
voeten op heupbreedte uit elkaar, zon 15 cm van je
billen. Indien nodig leg je een opgevouwen hand-
doek onder je hoofd, zodat je nek neutraal blijft.

2. Plaats een yoga-oefenblok van schuim tussen
je benen zodat je binnenste dijbeenspieren moeten
werken en je niet per ongeluk de heupen naar buiten
draait en je knieén spreidt.

3.Houd je armen langs je zij. Schuif je schouder-
bladen naar beneden zodat het bovenste deel van je
rug en je nek ontspannen.

4.Leg je handen op de onderste ribben, zodat je
de beweging van je ribben tijdens het ademen kunt
voelen en sturen.

5. Adem uit. Je onderste ribben bewegen naar bin-
nen en naar beneden, richting je middel. Span op dat
moment je onderste, diepe rompspieren aan om te
beginnen met het heffen van je heupen - ongeveer
5 cm van de vloer, net als in de oefening van blz. 63.

6. Terwijl je in de brug staat, adem je in door je
neus en vul je het onderste deel van je longen. Voel
hoe je onderste ribben naar buiten bewegen, anders
dan wanneer je je adem alleen maar boven in je lon-
gen laat komen.

7. Adem uit. Gebruik je rompspieren om je onder-
ste ribben naar binnen te brengen en laat je ribben-
kast naar beneden komen, zodat alle lucht weg kan
stromen. Voor een goede ontspanning van je mid-
denrif moet je volledig uitademen.

8.Haal in de brughouding 5 keer diep adem:
5 tellen in, 7 tellen uit. Pauzeer na elke uitade-
ming even en adem 3 tellen lang niet in. Die pauze
moet moeite kosten en je voelt hoe je rompspieren
samentrekken, je ribben naar binnen gericht blij-
ven en er geen lucht in je longen zit. Kun je na 7 tel-
len nog verder uitademen, tel dan zo lang verder als
nodig is om je longen volledig te legen.

9. Na 5 keer ademen laat je de brug los. Rust even
uit en doe de oefening dan nog eens.

Oefeningen om weer sterk en beweeglijk te worden
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»> Voorzichtig: Als je ischias hebt, kan deze
oefening dat verzachten of verergeren; dat
is afhankelijk van de positie van zenuw en
spier. Stop meteen als de symptomen verer-
geren en focus je op de andere oefeningen uit
dit hoofdstuk.

»> Tip voor lichaam en geest: Onthoud dat een
gezonde, draaiende beweging vanuit de mid-
denrug ontstaat: richt je aandacht op je borst-
wervels en de beweging van je ribbenkast.



Zittende draai met gebogen knieén

Draaien moet je altijd voorzichtig doen, vooral wanneer je rugpijn hebt. Deze oefening rekt

de buitenzijde van je heupen, en tegelijkertijd werk je aan het draaien vanuit je borstwervels.

1. Ga zitten met beide benen gestrekt voor je.

2.Buig je rechterknie en ga met je rechtervoet
over je gestrekte linkerbeen. Zet de voet aan de bui-
tenzijde van je linkerbeen op de vloer.

3. Als je heupen te stijf zijn om je voet aan de bui-
tenzijde van het andere been te plaatsen zonder dat
je knieén pijn gaan doen, forceer dan niets. Pas de
oefening aan en zet de voet aan de binnenzijde van
het been neer, zonder te kruisen.

4.8la je linkerarm over je rechterbeen, zoals op
de illustratie.

5. Adem in en reik met je rechterarm naar voren,
op schouderhoogte. Houd de handpalm omhoog.

6. Adem uit en draai vanuit het midden van je rug
naar rechts. Breng je rechterarm achter je en kijk
over je schouder naar achteren.

7.Houd vast en haal 3 keer lang en diep adem.
Probeer bij het inademen je ribbenkast naar rechts
uit te zetten en laat bij de uitademingen de onder-
ste ribben links naar binnen draaien: dit helpt je
draaien.

8.Houd je gestrekte linkerbeen op de grond, de
linkervoet wijst recht omhoog (laat je been niet
naar buiten draaien) en je rechtervoet staat stevig
op de vloer.

9.Laat los tijdens een uitademing, verwissel de
positie van de benen en draai even lang naar links.

Oefeningen om weer sterk en beweeglijk te worden
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>> Tip voor lichaam en geest: Dit is een krach-
tige oefening om de impact van langdurig
zitten tegen te gaan. Wees je bewust van je
lichaamshouding gedurende de dag, zodat je
deze rekoefening proactief kunt uitvoeren.



Krijger, rek voor de heupflexoren

Anders dan de ondersteunde versie van deze oefening die je in hoofdstuk 3 hebt gedaan,

komt bij deze versie ook het element ‘balans’ kijken. Daarvoor heb je de kracht van je romp

nodig, die je hebt opgebouwd met de oefeningen uit hoofdstuk 4. Hierbij strek je de heup-

flexoren, de spieren opzij van je middel en je onderrugspieren. Dat verlicht opgebouwde

spanning door het zitten, die tot rugpijn zou kunnen leiden. Dit is mijn favoriete beweging

wanneer ik achter mijn bureau vandaan kom, uit de auto stap na een lange rit of wanneer ik

even kan gaan staan in een vliegtuig. Doe deze oefening minimaal eens per dag, liefst nog

meer, afhankelijk van hoe lang je zit of reist.

1. Ga staan en stap met je rechtervoet naar achte-
ren, alsof je een lunge gaat maken. In plaats daar-
van plaats je je hiel plat op de vloer, met de tenen
iets naar buiten gericht. Buig je linkerknie zodat die
recht boven je linkerenkel komt te staan. Houd je
achterste been gestrekt.

2. Plaats je linkerhand op je linkerheup. Als je het
moeilijk vindt in balans te blijven, zet dan je lin-
kerhand tegen de muur of een andere steun, zoals
je ook deed bij deze oefening in hoofdstuk 3. Pro-
beer het anders zonder steun te doen en gebruik de
kracht van je romp om in balans te blijven.

3. Adem in en hef je arm tot boven je hoofd.

4. Adem uit en buig naar links. Trek daarbij je
onderrug niet hol.

5. Blijf in deze houding en duw de voorkant van je
rechterheup naar voren (alsof je probeert je stuitje
onder je lichaam te duwen). Dat ontspant de heup-
flexoren aan je rechterzijde.

6.Blijf 3 lange, diepe ademteugen in deze hou-
ding. Herhaal aan de andere kant.

Oefeningen voor onderhoud en preventie
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»> Voorzichtig: Als draaien in het vorige
hoofdstuk spannend voelde, blijf alle rota-
tieoefeningen dan uiterst zorgvuldig uitvoe-
ren. Forceer nooit een rotatie. Als je pijn voelt
of een waarschuwingssignaal krijgt, stop
dan gewoon.

> Tip voor lichaam en geest: Als deze draai
iets voor je is, stel je er dan bij voor hoe je het
spanningsverminderende effect kan vergro-
ten. Stel je voor dat je lijf een vochtig was-
handje is, waar je door te draaien voorzichtig
al het water uit wringt.



Draai met gebogen knie vanuit rugligging

Als draaioefeningen je hebben geholpen weer sterker en beweeglijker te worden, dan zou

je ze moeten opnemen in je onderhoudsprogramma. Kies vrijelijk uit de draaioefeningen

die je prettig vond in het vorige hoofdstuk: de Windmolendraai (blz. 105), de Liggende

draai met twee gebogen knieén (blz. 97), de Liggende cijfer vier-rek met draai (blz. 99),
de Zittende draai met gebogen knieén (blz. 91) of de 90/90 zittende draai (blz. 115). Deze
nieuwe draai is een vriendelijk alternatief voor de Liggende draai met twee gebogen knieén

(blz. 97). Maar zonder goed lichaamsbewustzijn draai je gemakkelijk vanuit je onderrug;, in

plaats van uit je middenrug. Doe je het goed, dan rekt deze oefening je heupen, liezen en

onderrugspieren. Tegelijkertijd wordt de beweeglijkheid van je middenrug vergroot en ver-

betert de bloeddoorstroming in bekken en buik.

1.Ga op je rug liggen op een yogamat of zacht
oppervlak, met gestrekte benen en de armen langs
je zijden. Leg desgewenst een dun kussen onder
je hoofd.

2. Trek beide knieén gelijkmatig naar je borst en
grijp je vingers ineen rondom je linkerknie.

3.Adem in en strek je rechterbeen. Duw de
hiel omhoog.

4. Adem uit en laat je rechterbeen langzaam naar
devloer zakken, inlijn met je heup. Gebruik je romp-
spieren om het zakken van je been te beheersen en
vermijd hierbij het hol trekken van je onderrug.

5. Adem in terwijl je je rechterhand aan de bui-
tenzijde van je linkerdij legt en met je linkerarm
naar links reikt.

6. Adem volledig uit terwijl je voorzichtig draait
vanuit het midden van je rug (niet vanuit je onder-
rug), en breng je linkerknie over je lichaam heen
naar rechts.

7. Adem nog 2 keer lang en diep in. Focus bij het
uitademen op de rechterzijde van je ribbenkast,
waar de ribben naar binnen gaan. Focus bij het in-
ademen op de meer open linkerzijde van je ribben-
kast, waardoor het draaien gemakkelijker wordt.

8. Ontspan en herhaal aan de andere zijde.

Oefeningen voor onderhoud en preventie




