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Overzicht van de twee workshops

AWS 1.
ADoelstellingen van rugen nekrevalidatie
AWervelzuil

AErgonomische basishouding: staande houding en bijhorende praktische
toepassingen

AHeffen en tillen

AWS 2:

AErgonomische basishoudingen: zithouding en lighouding en bijhorende
praktische toepassingen

ALink dagelijks leven .
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Inhoudstafel

ADoelstellingen rug en nekrevalidatie

ADe wervelzuil
A Algemene bouw
A Bekkenkanteling
AVorm en controlepunten
A Ruggenwervel en elementen wervelzuil
A Spieren
A Belasting van de rug

ASporten
AErgonomische houdingstaan
AHeffen en tillen
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Doelstellingen 'rugen nekrevalidatie’

ABewust leren omgaan met de rdg ergotherapie
o0 Aanleren vanmugvriendelijkehoudingen
o Inzicht in het belang valpewegen
0 Advies ovemanpassingemn de omgeving.

AVerhogen van de belastbaarheid van de rug: spierversterkende,
stabiliserende oefeningeA kinesist

APsychologische ondersteunifg psycholoog
ADiagnosestelling en opvolgidg arts .
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Doelstellingen 'gezondeigsessiés

AStilstaanbij dagelijkse inspanningen.
ABewustworden van houdingen en bewegingen.
Alnzichtin dagelijkse handelingen.
AUitvoerenrugvriendelijketechnieken.
AErgonomievan uw omgeving.
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Basisprincipes '‘ergonomie’

ADrie neuzerin de richting van de beweging.

ABeweeg vanuit deenenen gebruikheel het lichaam
ABehoud van deatuurlijke krommingenvan de wervelzuil.
AHoudingsfwisseling
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Basisprincipes 'gezond bewegen'

AVerander frequent van houding.
ANeem geregeld een rustpauze.
AVermijden van zware lasten.
AStatisch spierwerk vermijden.

Blijf bewegen wantdat verzacht uw rugpijn en maakt de rug sterker!
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Algemene bouw van de wervelzuil

= \f-) » Lordose

\ » Kyfose

ASvormig: ten voordele van belasting en
beweeglijkheid

A7 cervicale wervels
A12 thoracale wervels
A5 lumbale wervels
A5 sacrale wervels
AStaartbeen

AVerbonden door tussenwervelschijf en
facetgewrichten
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Bekkenkanteling

HOLLE RUG UITGEVLAKTE sintlucas
RUG




UITGEVLAKTE
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Vorm van de wervelzull & controlepunten:

AZijaanzicht:
0 Svorm

ARugaanzicht
o Verticaal kruing stuit
0 Zes controlepunten
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De ruggenwervel

Lamina arcus vertebrae [vertebralis]
. Proc. articularis

Proc. mammillaris -— ) -7 [Zygapophysis] sup.
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Het wervelsegment

Superior articular process

Pedicle Mammillary process
Transverse process

Spimous process

Inferior
articular
process

Interior
vertebral notch

Intervertebral
foramen

Superior
vertebral
notch

Articular facet

for sacrum BZSIHUUcaS
gent



Tussenwervelschijf\
8

AZorgen voor de beweeglijkheid en schokdempin ~
ABestaan voor 80% uit water. ».
ABewegen = voeden van de tussenwervelschijf.
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Alle elementen van de wervelzuil

Gelatinous core
(Nucleus pulposus)

Fibrous ring
(Anulus fibrosus)

Spinal canal
(Canalis vertebralis)
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Intervertebral disc
(Discus)
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Vertebral body
(Corpus vertebrae)
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WINSELSPITAL| Neurosurgery .
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Bewegelijkheid van de wervelzull

: . azsintlucas
(18) The intervertebral discYouTube gent



https://www.youtube.com/watch?v=Xba15T2qoa8

Torsle

ADraaien + buigen

ADrie neuzen in dezelfde
richting
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ANatuurlijk corset

Bamalus pastenor vhenot

Spieren
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Spieren

APsoasspiergroep
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Procentuele belasting van de rug
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Sporten
verharding g -

van de spier

Verzuring/ Minder
kramp beweging
Ophoping Statisch
afvalstoffen spierwerk

~ Slechte

doorbloeding



Sporten

A Compressiekrachten of herhaaldelijke schokken vermijden in
wervelzull.

A TevermijdenY DSY2U2NAASSNRS &LBRZ2NISY X
mountainbike, gewichtheffen, bodybuilding, valschermspringen,
paardrijden, gevechtssporten.

A Geleidelijk Tennis, fitness, lopen, yoga.
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Sporten

A Zwemmen A Voortzetting training in neken rugschool
0 Schoolslag
o Crawl AWandelen
0 Afwisselen borsten rugligging 0 gebruik van wandelstokken

0 meenemen van bagage
A Fietsen
o0 Grootte van het fietskader
o0 Hoogte van het zadel
o Positie van zadel t.o.v. stuur

A Taichi
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A Steunvlak / stand van de
voeten

AOntspannen van de knieén
AHeupkammen horizontaal

A Aangespannen buikspieren

& stuit laag
A Schoudertoppen horizontaal §
ALage kin & borstbeen hoog |

sinthqqs_



azsintlucas
gent



azsintlucas
gent



azsintlucas
gent



[ ol

WL (8§

X UL EL
SN (=

azsintlucas
gent



azsintlucas
gent






izsintlucas



azsintlucas

gent



> w e

Ergonomische principes:

Bewaar de natuurlijke krommingen
Gebruik het volledige lichaam

Pas je omgeving aan

Gebruik hulpmiddelen
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Hoe gaan we heffen?

ABeoordeling van de situatibereikbaarheid

0N} 2SO0tz X & I
AOmkaderenvan het voorwerp Q\ Q/(,\
ABewegen irknieén en heupen == 4\5) W}W .\
AHoud delast dichttegen je lichaam éﬁ %_ﬁ

ABuikspieren aanspanneibekkenkanteling

AAandachtvoor dereferentiepunten: voeten,
heupen, schouders, borstbeen en kin



De verschillende technieken

2.1 Buigen door de heupen en knieénGewichtheffershouding
2.2 Golversbeweging

2.3 Knieval ofiddershouding

2.4 Boottrekkershouding



en knieén
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Gewichtheffershouding:

ALast met handgrepen:

AlLast omkaderen, armen tussen benen
en steunen op de benen

ANatuurlijke krommingen bewaren
ADoor de knieén buigen, max 90
ATorsie vermijden!
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Oefeningen om het heffen en tlllen te
bevorderen

Squat
AVoeten op schouderbreedte
AArmen gestrekt naar boven in verlengde van de rug

C Dit is de gewichtheffershouding.
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Golversbeweging

AVooral voor het heffen van lichte voorwerpe |
ABeen achteruitzwaaien opghoogte o
A Steunpunten nemen
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Oefeningen om het heffen en tillen te
bevorderen

Deadlift

AVoeten op heupbreedte
AKnieén lichtjes gebogen ¥
ABuig vanuit heup naar voor O
AHoofd, nek en rug op een rechte lijn houden
AKan gedaan worden met een stok op de rug

C Golversbeweging

sintlucas
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Ridderstand / knieval:

ABijvoorbeeld bed opmaken
A Steunen op één knie
ABeide knieén in ongeveer 90
AHet voorwerp omkaderen
A Achterste been in het verlengde van de rucg

3zsintlucas



Oefeningen om het heffen en tillen te
bevorderen

Lunge
AEénbeen met grote uitstap voorwaarts
ABeide knieén in een hoek van ongeveef 90
A Achterste hiel los van de grond |
AVoorstel knie in rechte lijn met voet, er niet voorl

C Ridderstand/ knieval
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Boottrekkershouding

AAchterste been in het verlengde
van de wervelzull

ASteunnamanet het bekken
tegen het aanrecht

AKan ook toegepast worden bij
andere activiteiten: doos in
koffer plaatsen, duwen van een
flraoas X
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Tilafstand

10kg bSkg

2®kg 10kg

25kg ZOkg
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Toepassingen In stand:
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Toepassingen In stand:

azsintlucas
gent



BEWEGINGSDRIEHOEK ¢23%® ‘:
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Takehomemessage

ALet op staande houding
AHoudingswissel

ANadenken over heffen en tillen
AOmgeving bekijken

ABuigen vanuit de heup

ANeus in dezelfde richting




Veel succes!

Vragenronde en bekijken folders .
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Inhoudstafel

AErgonomische houdingen: correcte zithouding
AZithouding aan de bureau
AActieve zithouding
APassieve zithouding
AZithulpmiddelen
A Autorijden

AVoorbeelden dagelijks leven
AErgonomische houdingen: correcte lighouding
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Kies de juiste stoel: =S
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25

AZitting: in hoogte en diepte verstelbaar.

ARuimte tussen rugleuning en zitting: nodig om het achterwerk te laten
WdzA 10020 0SY Qo

ARugleuning: moet de natuurlijkev®rm ondersteunen tot onder de
schouderbladen. Goede ondersteuning van de lenden.

AArmleuning: dienen instelbaar te zijn in breedte, diepte en hoogte.
AHoogte bureaublad = hoogte armleuningen stoel. .
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Ergonomische zithouding aan de bureau
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Ergonomisch bureauwerk
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Actieve zithouding
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Verschillende voorbeelden van actief zitten

e
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Alternatieve zittingen actieve houding

‘:
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Hoe creéer je de
perfecte zithouding?
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Passieve zithouding &
eigenschappen van het zitmeubilair

(46) Een goede werkplek is zo ingesteld e

YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=aYthP6Cd9bA&t=109s

Ergonomische zithouding aan de bureau
laptop L R
AExtra toetsenbord

ALaptophouders
AExtra muis
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A(46) Ergonomie Oefeningen beeldschermwerkyouTube

Iy
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https://www.youtube.com/watch?v=vWWN9mau2Rw&t=2s

Alternatieve zittingeiq passieve houding

e
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Half zit, half lig zetelhouding
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Zithulpmiddelen

Balanskussen Sisseskit Zit-schelp Lumbaal steunkussen

|
-
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Tips bij zitten

AVerander elk&0 min. van houding.
ANeem pauzesp regelmatige basi§ bewegen.
ADynamisch zitten.
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Een veel gestelde vraag:

dHoe pas je ergonomie ADehellingsgraactussen rug en zitting
toe tijdens het auto bedraagt best00°. Verander elkeé80 minvan
NA 2 RSY K€ positie en pas de helling met 18an. Hou de
hellingsgraad steedsissen 90 en 120.

ADe hoofdsteun komt best op gelijke hoogte
met de kruin van je hoofd.

ADe afstand tussen hoofd en hoofdsteun mag
maximaal 10 cm bedragen om je nek
voldoende te beschermen bij een aanrijding.

)

.@ X

i ._,

Ergonomie Beweedtips

tijldens het rijden
(youtube.com) ‘
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https://www.youtube.com/watch?v=JtslDnN2TfA&t=3s

In- en uitstappen In de auto

Instappen Uitstappen

A Ga met je rug naar de wagen toe in de A Draai op de zitting en breng je benen
autozetel zitten. buiten de wagen.

A Draai op de zitting en breng tegelijkertijd A Sta recht met steun aan het portier of de
je benen in de wagen. binnenkant van de wagen.

A Hulpmiddel: een zak op de zitting A Hulpmiddel: handvat kan geplaatst
plaatsen om beter te glijden. worden in het deurslot bij uitstappen.
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Auto transfer
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Auto transfer
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Oefeningen tijdens een autorit (blj pauzeren)

ABen je lang onderweg? Las dan regelmatig een pauze in: stap even ui
g yRSEt NRPYRX NB] 2SS dzAadX R2S Sy

ASpieren ontspannen en de doorbloeding stimuleren:
ATrek je schouders op en houdt 5 seconcam
ADraai je schouders 10 x in voorwaartse richting rond, hetzelfde achterwaarts
ADraai je enkels rond, 5 keer links en 5 keer rechts.
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Juist of fout?
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Strijken

AEventueel met
34e steunpunt




Last dragen




Huishoudelijke taken

AStofzuiger gebruik




Huishoudelijke taken

ABad kuisen> steunpunten uitbreiden




Huishoudelijke taken

ADweilen
ABed opmaken
AWasmachine uitladen




Huishoudelijke taken




houdelijke taken
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Vaatwasn- en uitladen
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Aanpassingen omgeving

ALades keuken herinrichter
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Aanpassingen keuken

AAlternatieven voor vaatwasser




Huishoudelijke taken
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Huishoudelijke taken

azsintlucas
gent



Tuinwerk

ANiet te lang in één houding houdingswissel
ATiltechnieken
AOnelLeg

AHaag scheren
Ahoog werk
AOoghoogte
AWervelzuil recht




Aanpassing gedragd

AVeters knopen
ANiet bukken

AVoet hoger brengen

AY 2 dza Sy

FFYyR2S8Y S
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Lighouding
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AHerstellen van de belasting doorheen de dag.

ATussenwervelschijven herwinnen de elasticiteit en hernemen vocht.
AOSYy G201t S 2ydaLl yyiay3a oy KSG
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Verschillende slaaphoudingenglig
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Verschillende slaaphoudingemjig
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Verschillende slaaphoudingemjig
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- Verschillende slaaphoudingemflig

azsintlucas
gent



