[image: http://lichaamstaal.nl/images/lichaamshouding.jpg]Tekstkader 10: Houding en beweging
Veel mensen hebben een verkeerde lichaamshouding. Door deze verkeerde lichaamshouding kunnen ze pijn krijgen. Ook voor jou is een goede lichaamshouding belangrijk. Dat kan veel pijn op latere leeftijd voorkomen. 
[image: ]Je hebt geleerd hoe de wervelkolom is opgebouwd. De vorm van de wervelkolom lijkt op tweemaal de letter S boven elkaar. We zeggen dat de wervelkolom een dubbele-S-vorm heeft. Deze vorm wordt in stand gehouden door rugspieren die aan de wervels zijn gevestigd. 
Daarnaast zijn de wervels met elkaar verbonden door kraakbeen. We noemen de stukjes kraakbeen tussen de wervels tussenwervelschijven. De tussenwervelschijven werken als een soort schokbrekers. Door de dubbele-S-vorm en de tussenwervelschijven is de wervelkolom veerkrachtig. Daardoor worden bij het lopen schokken opgevangen. Door de tussenwervelschijven kun je voor- en achterover en in zijdelingse richting buigen. De tussenwervelschijven worden dan aan één kant wat in elkaar gedrukt. 
[image: rug%20wervel]Als de tussenwervelschijven vaak en langdurig aan één kant worden ingedrukt, kunnen ze een deel van hun veerkracht verliezen. Daardoor kan een tussenwervelschijf tussen de wervels uitpuilen. Door een uitpuilende tussenwervelschijf kan een zenuw klem komen te zitten en dat veroorzaakt pijn. 
Bij zitten en staan is het belangrijk de vorm van de wervelkolom zoveel mogelijk in de dubbele-S-vorm te houden. Daarom moet je goed rechtop staan en goed rechtop zitten. De tussenwervelschijven worden dan niet aan één kant ingedrukt. 
[image: https://www.health2work.nl/wp-content/uploads/2014/07/Tillen-1.jpg]Ook bij het tillen van iets is het belangrijk dat de wervelkolom zoveel mogelijk de dubbele-S-vorm houdt. Zodra je op een goede manier tilt, zak je diep door je knieën. Het lichaam blijft dan vrijwel rechtop, waardoor je wervelkolom zijn dubbele-S-vorm houdt. Bovendien helpen je beenspieren mee met het tillen. 
[image: https://www.gezondvgz.nl/%7B1b373490-a90a-41b5-bdee-410ee65f294d%7D]Veel mensen tillen op een foute manier. Ze houden de benen vrijwel gestrekt en buigen het bovenlichaam voorover. Bij deze manier van tillen heeft de wervelkolom niet meer zijn natuurlijke dubbele-S-vorm. Bovendien komt dan de hele last van het tillen terecht op de rugspieren. Deze kunnen daardoor overbelast raken.
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oede lichaamshouding belangrijk. Dat kan veel pijn op latere leef-
oorkomen.

bt geleerd hoe de wervelkolom is gebouwd. De vorm van de wer-
lom lijkt op tweemaal de letter S boven elkaar (zie afbeelding 22).
ggen dat de wervelkolom een dubbele-S-vorm heeft. Deze vorm

t in stand gehouden door spieren. Het is belangrijk de wervel-

1 zoveel mogelijk in de dubbele-S-vorm te houden. Daarom moet
>d rechtop staan en goed rechtop zitten.

ij het tillen is het belangrijk dat de wervelkolom zoveel mogelijk
bbele-S-vorm houdt. In afbeelding 23.1 is getekend hoe je op een

= manier kunt tillen. Je zakt daarbij diep door je knieén. Je boven-
am blijft dan vrijwel rechtop, waardoor je wervelkolom zijn dubbe-
orm houdt. Bovendien helpen je beenspieren mee met het tillen.
nensen tillen op een foute manier. Ze houden de benen vrijwel
ekt en buigen het bovenlichaam voorover (zie afbeelding 23.2). Bij
manier van tillen heeft de wervelkolom niet meer zijn natuurlijke
ele-S-vorm. Bovendien komt dan de hele last van het tillen terecht
rugspieren. Deze kunnen daardoor overbelast raken.
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