


Een steuntje voor uw rug!

Eén op de twee mensen heeft tegenwoordig last van zijn
rug, en 45% van de werknemers klaagt regelmatig over
rugklachten! Bijna iedereen krijgt gedurende zijn of haar
leven ooit wel eens met het probleem rugpijn te maken.
Helaas is dat vaak dan pas de aanleiding om eens over de
rug na te denken.

Heel vaak gaat het bij deze waarschuwingstekenen van
het lichaam om functionele stoornissen, die door onze
moderne dagelijkse levenswijze worden veroorzaakt.
We bewegen te weinig en belasten onze rug vaak op
een eenzijdige manier. Veel van deze klachten zouden
kunnen worden voorkomen door vroegtijdige rekening te
houden met onze rug, bijvoorbeeld door op een rugvrien-
delijker manier te zitten, staan, tillen en dragen. Alle
gewrichten en spieren die voor de functie van de rug
belangrijk zijn hebben regelmatige, lichte beweging
nodig. En juist als uw rug pijnlijk gaat worden had u aliin
moeten grijpen. Bijvoorbeeld door probleemgebieden met
speciale rughandages of orthesen te ontlasten en te
ondersteunen.

Om verstandig met uw rug om te kunnen gaan is het
natuurlijk belangrijk dat u eerst begrijpt hoe de wervel-
kolom en alle daarmee samenhangende elementen
functioneren. Op de navolgende bladzijden komt u meer te
weten over dit belangrijke onderwerp. Grijp uw kans om al
in een vroeg stadium verstandig met uw rug om te gaan.
Uw rug zal u er dankbaar voor zijn, en met wat geluk, voor
de rest van uw leven.
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Klachten en ziekten die met de
wervelkolom samenhangen zijn
beter te begrijpen als u wat inzicht
hebt in de samenstelling van de
wervelkolom en de structuren waar
deze mee verbonden is.

Behalve de wervelkolom met de
benige wervels en de tussenwervel-
schijven is er nog een hele reeks van
gewrichten, spieren en banden die
zowel direct als indirect met de
wervelkolom in verband staan.

Als we de wervelkolom van voren of
van achteren bekijken staat hij
recht. Bij zijdelingse beschouwing
ziet men echter dat hij dan weer
naar voren, dan weer naar achteren
steekt (zie afbeelding).

Deze krommingen kunnen in verschil-
lende mate voorkomen. We verdelen
de wervelkolom in de drie hoofddelen:
hals- borst- en lendenwervelkolom.
Gaan we nog verder naar de voeten
toe, dan zien we het heiligheen en
het stuitje zitten. Bij het heiligheen
is de wervelkolom aan twee kanten
verbonden met het bot van het bek-
ken, dat het gewicht van het boven-
lichaam en de romp op de benen
overdraagt.



Wervels met tussenwervelschijven.

De wervelkolom bestaat uit afzonderlijke botten, de
wervels. De halswervelkolom bestaat uit zeven, de borst-
wervelkolom uit twaalf en de lendenwervelkolom uit vijf
wervels. Iedere wervel bestaat uit een compact wervel-
lichaam, dat de eigenlijke gewichtsbelasting draagt.
Tussen de boven elkaar gelegen wervellichamen bevinden
zich, behalve bij de twee allerbovenste wervels, de
tussenwervelschijven die als schokdempers fungeren
en die bewegingen van de wervelkolom mogelijk
maken.

®————— wervellichaam

@ tussenwervel-
schijven

De tussenwervelschijven hebben een kraakbeenachtige
structuur en bestaan grotendeels uit water. In het
binnenste gedeelte ervan zelfs wel tot 90%. In de loop
van een dag, maar ook met het vorderen van de leeftijd,
neemt dit watergehalte steeds verder af. Terwijl in onze
jeugd water en voedingsstoffen weer terugstromen bij



het rusten en bij het ontlasten van de rug, waarbij de
oorspronkelijke elasticiteit weer wordt hersteld, verliezen
de tussenwervelschijven dit herstellend vermogen bij het
vorderen van de leeftijd. Dat is de reden dat mensen’s
avonds iets kleiner zijn dan in de ochtend en op hogere
leeftijd zelfs blijvend wat aan lichaamslengte inboeten.

Het wervellichaam heeft twee naar achter gerichte
benige uitsteeksels die zich tot een boog met een
doornvormig uitsteeksel verenigen. Deze doornvormige
uitsteeksels zijn in het midden van de rug onder de huid
te voelen.

Door al deze gesloten bogen samen vormen de wervels een
kanaal, dat van het hoofd naar het heiligheen loopt,
waarin het ruggenmerg en de zich naar het lichaam af-
takkende zenuwen beschermd liggen. Aan deze bogen ont-
springen aan de zijkanten naar boven en naar onder
gerichte benige uitsteeksels met gewrichtsvlakjes, die
samen met de uitsteeksels van de wervels erboven en
eronder de zogenaamde kleine wervelgewrichtjes vormen.

Banden aan de voor- en achterkant van het wervellichaam,
die van het hoofd tot aan het bekken doorlopen, verbin-
den de benige uitsteeksels van de afzonderlijke wervels
met elkaar. Ze verzorgen een passieve stabilisatie, een
beperking van de beweeglijkheid en ondersteuning van
de houding.



wervelgewrichtje

Voorste tak

aftakkende zenuw

Achterste tak



Gun uw rug een paar minuten
beweging.

Beweging helpt veel rugproblemen vermijden. Het is
vaak noodzakelijk om eerst de meestal te zwakke
houdingsspieren te versterken om weer een voldoende
prestatieniveau van de rug te krijgen.

Dat lukt het best door te beginnen met ondersteuning
met fysiotherapie of een speciale rugtraining. Belangrijk
is vooral, de oefeningen regelmatig uit te voeren.

De volgende oefeningen kunnen u helpen uw rug fit te
maken en fit te houden. U kunt ze overal doen zonder
apparaten te gebruiken, ook op het werk. Een paar minu-
ten per dag is genoeg.

Let op dat u niet te zwaar tilt, lasten bij het dragen
gelijkmatig verdeelt, dynamisch zit en te slaapt op een
goed matras.

Deze eenvoudige zaken zijn slechts een paar beinvloe-
dingsmogelijkheden om uw rug met succes een steuntje
te geven.



4 Qefeningen

Tips voor uw rug van
Prof. Dr. Gerd Schnack.

President van de ,, Deutschen Gesellschaft fiir
Praventivmedizin und Praventionsmanagement”

1. Kattenrug

(Ontspant de rugmusculatuur)

Bovenlichaam losjes naar voren tussen de
gespreide benen laten vallen. Ook het hoo
vrij naar beneden laten bungelen. Als dit
zonder problemen gaat, kunt u de oefening
nog verbeteren door de armen achter de ru
naar boven te drukken en daarbij onder de
stoel door te kijken.

Deze positie 7 seconden vasthouden.

2. Halve Indonesische hurkzit

(Strekt de onderste rugspieren)

Op een stoel zittend, het linker been
gebogen naar u toetrekken en de voet op
de stoel plaatsen. Het been met de armen
omvatten en verder naar u toetrekken.

De rechtopstaande knie ligt nu in de ge-
bogen elleboog van de rechter arm, en het
bovenlichaam is dus licht naar links ge-
draaid. Deze oefening dan ook andersom
uitvoeren.

Stand steeds 7 seconden vasthouden.




3. Gedraaide kattenrug
(Rekt de schouder- en de onderste
rugspieren)

Rechter been over het linker been leggen.
Met de rechter hand de rechter voorvoet aan

de binnenzijde vastpakken en het boven-
lichaam naar voren buigen. De voet drukt de
hand en het bovenlichaam naar de vloer
toe. Afwisselend met beide benen uitvoeren.
Stand steeds 7 seconden vasthouden.

4. Appels plukken

(Strekt de wervelkolom)

In staande houding beide armen omhoog
strekken. Benen licht gespreid en niet
geheel doorgestrekt. Afwisselend steeds met
één arm omhoogreiken en een denkbeeldige
appel proberen te bereiken. Daarbij ook
steeds de betreffende kant van het boven-
lichaam rekken. Belangrijk: hoofd recht
houden en niet op de tenen gaan staan.

Gun uw lichaam deze beweging minstens twee of drie keer
per dag - om de twee uur zou ideaal zijn.



Behandelingsmogelijkheden

Beterschap.
Met de juiste therapie voor de rug.

Orthopedische bandages en orthesen*
bieden niet alleen snelle verlichting bij
veel rugproblemen, maar geven ook
zinvolle ondersteuning bij de
genezing en de opbouwtraining.

Al naar gelang de ernst van de klach-
ten en de gekozen behandeling
kunnen dat zowel activerende als
stabiliserende systemen zijn.

Daarnaast training voor de rug

Wetenschappelijk anatomie van het lichaam aangepaste
elastische actieve bandages die de buikholte compri-
meren belangrijke onderdelen van de houdingsmuscula-
tuur activeren en op deze manier het samenspel van de
spieren helpen te verbeteren.




(Volgens de laatste wetenschappelijke
onderzoeken zijn er geen aan-

wijzingen voor verzwakking van de

spieren.**)

Tussenwervelschijven en banden wor-

den ontlast, en rugpijn gaat sneller

over. In combinatie met natuurlijke

beweging leveren deze actieve bandages door hun
massage-achtige effect de grootste effectiviteit.

Ondersteuning voor de rug

0ok patiénten met ernstige beschadigingen in de wervel-
kolomregio hebben baat bij orthopedische hulpmiddelen.
Door het dragen van stabiliserende orthesen* of multi-
functionele orthesen bestaat de mogelijkheid dat u zich in
zeer korte tijd weer pijnvrij kunt bewegen. Door voor-
zichtige mobilisatie met fysiotherapeutische oefeningen
kan daarnaast gericht de voor een stabiele rug benodigde
musculatuur worden getraind.

*Orthese = orthopedisch hulpmiddel ter stabili-
satie, ontlasting, immobilisatie, geleiding of
correctie van ledematen of de romp

**M. Soyka et al., 49. Jahrestagung der
Vereinigung Stiddeutscher Orthopdden e.V.,
Mai 2001, Kurzreferate der Vortrdge,
Vortrag Nr. 228, S. 103



Bauerfeind Medical Line.
Deskundigheid voor de rug.

Met de Medical Line biedt Bauerfeind u een systeem van
beproefde producten voor de gerichte behandeling van
rugklachten, met optimale mogelijkheden voor behan-
deling, genezing en preventie. Een uitstekende werking
wordt door de betrouwbare hoge kwaliteitsstandaards
van Bauerfeind gegarandeerd. De hoogwaardige ver-
werking zonder storende naden en het huidvriendelijke
actief ademende materiaal bieden een uitstekend
draagcomfort. De uit textiel vervaardigde Bauerfeind-
producten worden geproduceerd volgens de Duitse Oko-
Tex standaard 100, wat inhoudt dat er geen schadelijke
stoffen in verwerkt zijn.

m DorsoTrain®

m om de wervelkolom te strekken en deze te
stabiliseren

m actief ademende en huidvriendelijke textiel-
vezels bieden een zeer hoog draagcomfort

m het effect van deze actieve bandage treedt
op bij beweging

® massage-effect in de lenden- en heilig-
beenregio door visco-elastische genopte
pelotte (steunkussentje)

m vermindert de pijn en helpt overmatige
spanning weg te nemen

m ook verkrijgbaar als LumboTrain Lady
m Kleuren: titaan/blauw en zwart/blauw
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