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GezondheidsZorg met een Ziel



DOELSTELLING RUGREVALIDATIE

1. Bewust leren omgaan met je rug:
« aanleren van rugvriendelijke houdingen in het dagelijks leven
* inzicht in het belang van bewegen
e advies over aanpassingen van je omgeving

2. Verhogen belastbaarheid van je rug
» spierversterkende, stabiliserende oefeningen bij de kine

3. Psychologische ondersteuning

ledereen volgt een individueel, op maat gemaakt programma
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INHOUD ‘GEZONDE RUG SESSIES’

e Stilstaan bij dagelijkse inspanningen

* Bewust worden van houdingen en bewegingen

* Inzicht in dagelijkse handelingen

* Uitvoeren rugvriendelijke technieken

* Ergonomie van de omgeving




* Anatomie: een structurele blik op onze rug

* Liggen: in/uit bed, correcte lighouding, slaapsystemen en kussens

e Zitten:. correcte zithouding, bur eauwer k,

e Staan: tuinwerk, huishoudelijke taken, zelfzorg, werkgerelateerdes i t uat i e s

* Heffen en tillen: rugvriendelijke tiltechnieken
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WERVELKOLOM
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BOTSTRUCTUUR Lordose 7 nekwervels

Kyfose 12 borstwervels
Lordose 5 lendenwervels
Kyfose heiligheen




BOTSTRUCTUUR
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Lumbar Vertebrae and Intervertebral Disc

Transverse
process,

Superior articular
process

Vertebral foramen
Mamillary process

Spinous process
Superior articular process

Mamillary process 2nd lumbar vertebra
(superior view)
Transverse process

Inferior articular

process Superior articular  Mamillary

process

Inferior
vertebral
notch

Spinous
process

Superior
vertebral
notch

’ Transverse
Intervertebral ; - § process
foramen g

Accessory
process
Inferior articular
process
3rd and 4th lumbar vertebrae
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e Gewricht: 2 botstukken
kraakbeen

Facet Gewrichten in Beweging

Wervel lichaam

ligamenten

e Elke wervel heeft er 4
2 boven, 2 onder

J '
Buigen & Strekken

* Aaneenschakeling van wervels
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Annulus fibrosus Nucleus pulposus

Zorgt voor de beweeglijkheid en schokdemping

Bestaat voor 80% uit water

Functioneert als een spons

Bewegen = voeden van de tussenwervelschijf

Intervertebral disc
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ZENUWSTELSEL
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RUGGENMERGKANAAL

Ruggenmerg
Zenuwwortel
Facetgewricht &= 7 A\ b Tussenwervelschijf
ACHTER VOOR
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DERMATOMEN

Schematic demarcation of dermatomes
shown as distinct segments. There

is actually considerable overlap
between any two adjacent dermatomes

Levels of principal dermatomes
s Clavicles

€5,6,7  Lateral parts of upper limbs
C8, 71 Medial sides of upper limbs
(e Thumb

C6,7,8 Hand

(e} Ring and e fingers

T4

Level of nipples

Leved of umbilicus

Inguinal or groin regions

Anterior and inner surfaces of lower limbs
Foot

Medal side of great toe

Posterior and outer surfaces of lowes imbs
Lateral margin of foot and little toe
Pessneum

e




SPIEREN
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Superior nuchal line of shul
Spinous process (C2)

Semispinalis capitis muscle

Splenius capitis muscle
Stemocleidomastoid muzcle ;
Spinous process (GV)

Posterior (|ateral) tiangle of neck Splenius cervicis muscle

Trapezius muscle Lewvator scapulas muscle
Rhombaideus minor musche (et
Spine of scapula

Deltoid muscle Supraspinatus muscle

. . Sematus posterior supenor musche
Infraspinatus fascia

Rhombaoideus major muscle (out)

. Teres minor and major muscles
Teres minor musche d

. Latizsimus dorsi muscle (et
Teres major muscle

L . Sematus anterior muscle
Latissimus dorsi muscle jrtact

Spinous process (T12) Erector spinae muscle

. Sematus postenor inferor muscle
Thoracolumbar fascia

12th b

External abdominal oblique muscle Erector spinae muscle

Intemal abdominal oblique BExtemal abdominal oblique muscle
musche in lumbar (Petit's) tiangle

lliac crest ; X
Intemal abdominal obligue muscle
Fazcia (ghoteal

aponeurosis) over ghiteus )
P 1 d Gluteus maximus muscle

faoed




Diepe rug musculatuur

Copyright © The McGraw-Hill C Inc. jon required for ion or display.

Oppervlakkige rug musculatuur

Trapezium _

Intertransversarii

Deltoid

Multifidus

Latissimus dorsi

Transverse
process

Interspinales

Spinous process

Posterolateral view




BUIKSPIEREN

Pectoralis major

Latissimus dorsi

Serratus anterior

Linea alba

External abdominal
oblique

lliac crest
Inguinal ligament

Inguinal canal

~

Rectus abdominis
(covered by sheath)

Rectus abdominis
(sheath removed)

External abdominal oblique

Transversus abdominis
Internal abdominal oblique
Tendinous intersection
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SPIERKORSET

Diafragma/
middenrif

Transverus

abdominis

— Multifidus
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Anterior pelvic tilt with lumbar extension Posterior pelvic tilt with lumbar flexion

Lumbar extensors Abdominal muscles

Hip extensors
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GEZOND BEWEGEN




BEKKENKANTELING

Bekken naar

ACHTER VOOR

-~
gekanteld

b

rug is
afgevlakt extra hol

Anterior pelvic tilt with lumbar extension

Posterior pelvic tilt with lumbar flexion
o
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AANDACHTSPUNTEN

* Wisselhoudingen aannemen

* Rustpauzes inschakelen

* Opletten met zware lasten

* Repetitieve bewegingen vermijden




BLIJF BEWEGEN

* Ontspannen bewegen draagt bij tot het verzachten van uw pijn.
* Lichaamsbeweging zal uw rug sterker maken.

* Bewegen is gezond.




https://www.mariamiddelares.be/nl/wervelzuilschool
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