


DOELSTELLING RUGREVALIDATIE

1. Bewust leren omgaan met je rug: 

• aanleren van rugvriendelijke houdingen in het dagelijks leven

• inzicht in het belang van bewegen 

• advies over aanpassingen van je omgeving

2. Verhogen belastbaarheid van je rug

• spierversterkende, stabiliserende oefeningen bij de kine

3.   Psychologische ondersteuning 

Iedereen volgt een individueel, op maat gemaakt programma



•Stilstaan bij dagelijkse inspanningen

•Bewust worden van houdingen en bewegingen

•Inzicht in dagelijkse handelingen

•Uitvoeren rugvriendelijke technieken

•Ergonomie van de omgeving

INHOUD‘GEZONDE RUG SESSIES’



•Anatomie: een structurele blik op onze rug

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

•Zitten: correcte zithouding, bureauwerk, autorijden,…

•Staan: tuinwerk, huishoudelijke taken, zelfzorg, werkgerelateerde situaties,…

•Heffen en tillen: rugvriendelijke tiltechnieken

5 THEMA’S



WERVELKOLOM



Lordose                                   7 nekwervels

Kyfose 12 borstwervels

Lordose 5 lendenwervels

Kyfose heiligbeen

BOTSTRUCTUUR



BOTSTRUCTUUR

Voor      zijwaarts       achter





•Gewricht:  2 botstukken 

kraakbeen

ligamenten

•Elke wervel heeft er 4

2 boven, 2 onder

•Aaneenschakeling van wervels 

FACETGEWRICHT
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•Zorgt voor de beweeglijkheid en schokdemping

•Bestaat voor 80% uit water

•Functioneert als een spons

•Bewegen = voeden van de tussenwervelschijf

TUSSENWERVELSCHIJF



ZENUWSTELSEL



Ruggenmerg

Zenuwwortel

Facetgewricht  Tussenwervelschijf

ACHTER VOOR                               VOOR

RUGGENMERGKANAAL



ZENUWSTELSEL
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DERMATOMEN



SPIEREN



RUGSPIEREN



Oppervlakkige rug musculatuur

Trapezium

RUGSPIEREN

Diepe rug musculatuur 



BUIKSPIEREN
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BUIKSPIEREN                              



SPIERKORSET
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HEUPSPIEREN
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BEENSPIEREN
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GEZOND BEWEGEN



BEKKENKANTELING
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•Wisselhoudingen aannemen

•Rustpauzes inschakelen

•Opletten met zware lasten 

•Repetitieve bewegingen vermijden

AANDACHTSPUNTEN



•Ontspannen bewegen draagt bij tot het verzachten van uw pijn.

•Lichaamsbeweging zal uw rug sterker maken.

•Bewegen is gezond.

BLIJF BEWEGEN



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