Digitale sportiogboek ARTIS
steeds verfijnder

Gemak dient ook de sportende mens. Veel duursporters hebbén de voordelen van
de computer ontdekt als het gaat om het vastleggen van hun inspanningen in

trainingen en wedstrijden. Dankzij ARTIS hoef je geen kenniste hebben van een

spreadsheetprogramma zoals Excel van Microsoft om data'in te voeren en om
te zetten in overzichtelijke grafieken. ARTIS doet dit laatste automatisch.

Gedetailleerd

ARTIS staat voor ‘Advanced Racing and Training
Information System’. De gebruiker kan er heel ge-
detailleerd informatie in kwijt zoals afgelegde ki-
lometers, verdeling van hartslagzones, (tussen)tij-
den, maar ook gegevens als ochtendpols, gewicht,
weersomstandigheden, wedstrijdverloop, eindklas-
sering, reistijd.

Met enkele muisklikken verwerkt ARTIS de data
naar believen in overzichten per week, maand,
kwartaal of jaar. ARTIS is in staat om diverse gege-
vens aan elkaar te koppelen. Dat kan de gebruik-
er helpen om meer inzicht te krijgen in de relatie
tussen trainingsinspanningen en prestaties.

Zes intensiteitzones

Duursporters zijn allang niet meer uitsluitend be-
zig met kilometers maken. Kwaliteit (trainingsin-
tensiteit) is belangrijker dan kwantiteit. De hartslag-
frequentie is de basis van alles, zo ook van ARTIS.

Door te werken met verschillende hartslagzones
kun je met gebruik van de hartslagmeter de gele-
verde inspanningen tijdens trainingen en wed-
strijden met elkaar vergelijken. In ARTIS worden
zes intensiteitszones onderscheiden. Uitgangspunt
is de maximale hartslag. Zone 1 is het gebied tus-
sen 50 of meer hartslagen onder de maximale hart-
frequentie. In de zones 2 tot en met 5 gaat het om
respectievelijk 40-49, 30-39, 20-29 en 10-19 hart-
slagen onder het maximum. Daarboven zit dan
nog zone 5+: minder dan tien slagen onder de
maximale hartfrequentie.

Zoladz-test

De zones kunnen ook worden vertaald als ont-
spannen duurloop of herstelloop, lange duurloop,
pittige duurloop, lange tempolopen. Aan de hand
van de zogeheten Zoladz-test - die voor Neder-
landse toplopers gangbaar is - kunnen de diverse
intensiteitszones worden omgezet in snelheden.

Het principe van de test is als volgt: je loopt vijf
keer zes minuten, achtereenvolgens 50, 40, 30, 20
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en 10 slagen onder je maximale hartslag. Tussen-
door neem je een pauze van ongeveer twee minu-
ten en noteer je de afgelegde afstand.

Stel dat de maximale hartslag 200 slagen per mi-
nuut is en dat je tijdens de eerste zes minuten met
een hartslag van 150 een afstand van 1200 me-
ter aflegt. Omgerekend is dat 12 km per uur voor de
eerste hartslagzone. De Zoladz-test dient natuur-
lijk regelmatig te worden herhaald, omdat het tem-
po in de verschillende hartslagzones kan variéren,
naar gelang de conditie van de atleet vooruit- of
achteruit gaat. De resultaten van de Zoladz-test
dienen als basis voor het onderdeel ‘programma’
in ARTIS. De gebruiker hoeft nu alleen in te vullen
hoeveel minuten hij in een bepaalde zone heeft
getraind. ARTIS rekent automatisch de afgelegde
afstand uit.

Aanknopingspunt

Wie ARTIS aanschaft, krijgt er gratis drie jaren trai-
ningsgegevens van Marti ten Kate bij. De gege-
vens zijn niet gefingeerd. Ze dateren van eind ja-
ren 1980, ver voor de ontwikkeling van ARTIS. Des-
tijds hield Ten Kate op papier een logboek bij.
“Het probleem van een nieuw elektronisch log-
boek is dat je begint met een leeg systeem. Ik heb
drie van mijn eigen topjaren elektronisch omge-

zet. Daarvan kun je heel leuke grafiekjes maken.
Voor nieuwe gebruikers van ARTIS bieden die da-
ta een aanknopingspunt. Ze hoeven niet een jaar
lang gegevens in te vullen, voordat ze inzicht krij-
gen in wat grafisch qua analyse allemaal moge-
lijk is met dit digitale logboek.”

Atletenvolgsysteem

Ten Kate was nog werkzaam bij het Olympisch
Steunpunt Twente toen hij samen met IT-specia-
list Alex Stienstra ARTIS ontwikkelde. Ten Kate zorg-
de vooral voor de input, Stienstra was de IT-spe-
cialist. Hij zette een database-achtig systeem op
om trainingskilometers en -uren bij te houden.
Ten Kate maakte samen met onder anderen ex-ma-
rathonloper Gerard Nijboer deel uit van een werk-
groep van de Koninklijke Nederlandse Atletiek Unie
(KNAU) die een atletenvolgsysteem zocht. ARTIS
in zijn oorspronkelijke opzet voldeed niet aan de
eisen. Ten Kate: ”"Gerard Nijboer en Honore Hoedt
zochten een systeem waarin je veel meer gede-
tailleerde informatie kwijt kon. Niet alleen kilome-
ters en de gelopen tijd.”

In één oogopslag

Met behulp van een projectsubsidie van NOC*
NSF werd ARTIS bij het Olympisch Steunpunt
Twente verder ontwikkeld tot een volwaardig log-
boeksysteem waarmee het trainingsproces van
midden- en lange afstandslopers intensief kon wor-
den vastgelegd en geanalyseerd.

Een van de belangrijkste noviteiten was het inde-
len van de training in intensiteitszones. “Nijboer
en Hoedt hebben in een wordfile op een rij gezet
welke eisen ze aan een elektronisch dagboek stel-
len. Alex en ik hebben geprobeerd om dat te auto-
matiseren. Dat heeft geresulteerd in een accesapp-
licatie,” aldus Ten Kate. “Met ARTIS kun je in één
oogopslag grafisch zien hoe je hebt getraind.”

Nieuwe optie

In feite is ARTIS niet meer en niet minder dan de
digitale vertaling van een papieren logboek voor
sporters. Sinds de levering van de software aan
de topselectie midden - en lange afstand van de
KNAU in december 2001 is het systeem verder
uitgebreid en verfijnd. Binnenkort staat er opnieuw
een aantal verbeteringen op stapel. Na de eerst-
volgende versie is het mogelijk om rechtstreeks
de gegevens van een Polar-hartslagmeter te impor-
teren in ARTIS. “Naar die optie is veel vraag,” licht
Stienstra toe. ”Nu is het nog zo dat je zelf moet




inschatten in welke zones je hebt getraind. Polar
heeft ook software om de gegevens die zijn op-
geslagen in de hartslagmeter uit te lezen, maar
de mogelijkheden daarvan zijn beperkt.” Deze
versie zal in eerste instantie worden uitgeleverd
aan de topselecties en zal op termijn ook beschik-
baar komen voor anderen.

Geen interesse

Polar is overigens niet betrokken geweest bij de
ontwikkeling van deze nieuwe optie van ARTIS.
Stienstra: “Polar heeft kennelijk geen interesse. Ik
heb althans nooit antwoord gehad op mijn vra-
gen.” De data van hartslagmeters van andere mer-
ken zullen straks niet in ARTIS kunnen worden ge-
importeerd. “lk heb me voorlopig geconcentreerd
op de grootste producent op dit gebied. Van wat
ik om me heen hoor, wordt er hoofdzakelijk Polar
gebruikt.”

Professioneel

De trainer op zijn beurt benadert vervolgens de
centrale database en kan zo de recente logboek-
gegevens van al zijn sporters inzien en downloa-
den. Stienstra: “Zo kun je gemakkelijk een groep
atleten bij elkaar brengen en onderling informatie
uitwisselen. De coach krijgt speciale gebruikers-
rechten: die kan beschikken over de gegevens van
alle groepsleden.”

Via inlogcodes kun je bepalen wie toegang heeft
tot welke informatie die opgeslagen ligt in de cen-
trale database. “Het verzoek om een centrale data-
bank lag er al langer. Het is technisch een behoor-
lijke klus geweest om dit uit te voeren. Ik ben in-
formaticus van beroep. ARTIS doe ik erbij. Vier jaar
geleden ben ik er kleinschalig mee begonnen.
Het wordt zo langzamerhand professioneel,” al-
dus Stienstra.

Kinderziekten

“Het wordt dadelijk gemakkelijker om over de
hele wereld ARTIS in te vullen, stelt Gerard Riet-
jens, inspanningsfysioloog van de nationale selec-
tie midden - en lange afstandsloper van de KNAU.
Volgens Rietjens voert nu ongeveer de helft van
de selectie de trainingsgegevens trouw in ARTIS
in. “Het andere deel is daarin minder trouw. Net
als elke software heeft ook ARTIS last van kinder-
ziekten. Vergelijk de eerste versie van Microsoft
Windows maar eens met de huidige. Door de ver-
anderingen die er aan zitten te komen, wordt AR-
TIS vooral gebruiksvriendelijker. Daarmee zal het
gebruik een vlucht nemen. Overigens vind ik niet
dat je sporters moet verplichten om ARTIS te ge-
bruiken. Maak maar zichtbaar wat de voordelen er-
van zijn.” De reden voor de KNAU om in 2001 en
2002 mee te werken aan de ontwikkeling van AR-
TIS was de behoefte aan een eenduidige wijze van
het monitoren van trainingen.

Rietjens: “Er waren wel atleten die een dagboek
bijhielden, maar ieder op zijn eigen wijze. De een
deed het met plussen en minnen, de ander maak-
te er een heel verhaal van met vermelding van zijn
fysieke toestand en de weersomstandigheden. Het
is ook lastig om terug te kijken als je een boek
moet doorlezen. Werken met getallen is overzich-
telijker.”

Vooral voor duursporters

ARTIS is en blijft vooral bestemd voor duurspor-
ters. voor technische nummers als kogelstoten of
voor sprintnummers acht Rietjens het in zijn hui-
dige vorm niet geschikt. Het programma vindt zijn
oorsprong in de atletiek, maar is intussen bruik-
baar voor veel meer sporten. Zoals wielrennen,
zwemmen, schaatsen en langlaufen. In de prak-
tijk zijn het vooral de midden- en lange afstand-
slopers en triatleten die al ervaring hebben met
het digitale sportlogboek. Triatleet Guido Gosse-
link heeft nu een jaar gewerkt met ARTIS. Daar-
voor hield hij een logboek bij in Excel. Daarbij was
het lastig om terug te kijken op een compleet
sportjaar. Bovendien vereist Excel meer kennis van
programmeren.

Te lastig

De Nederlandse Triatlon Bond biedt de leden van
de nationale selectie aan om ARTIS te gebruiken.
Gosselink weet dat verschillende andere triatleten
zijn afgehaakt. Zij gebruiken het programma niet
meer. “Zij zijn weer teruggegaan naar het ouder-
wetse papier, omdat ze ARTIS te lastig vinden. Als
je op trainingsstage gaat, moet je een laptop mee-
nemen. Als je drie weken van huis bent zonder
computer moet je immers alles op papier bijhou-
den en daarna alle gegevens handmatig bijwer-
ken. Dat is een hele klus. Zelf heb ik er geen moei-
te mee om een laptop mee te nemen. Ik gebruik
hem ook als muziekbox, om mijn eigen website
bij te houden en om een film te bekijken. ARTIS is

best een zwaar programma; daarvoor heb je een
redelijk moderne computer nodig. Niet elke spor-
ter heeft dat. Eerlijk gezegd vind ik de meerwaar-
de van ARTIS niet zo groot als je de gegevens van
andere sporters niet kunt inzien. Ik mag aanne-
men dat dat straks mogelijk is. Je kunt toch van
elkaar leren? Met totalen zoals afgelegde afstan-
den per intensiteitszone geef je niet zoveel gehei-
men prijs. Je kunt wel de verhoudingen zien tus-
sen verschillende zones. En wat iemand doet in
een periode vlak voor en na een wedstrijd. Van mij
mogen ze die informatie best bekijken. In mijn trai-
ningslogboek staan in principe geen geheimen.”

“De vraag blijft toch of een ander het ook kan
toepassen,” stelt Gosselink. Hij krijgt bijval van in-
spanningsfysioloog Rietjens. “Tot nu toe was ARTIS
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Heldinnen in de sport

Ambities, doorzettingsvermogen en je staan-
de houden in de ‘mannenwereld’, ‘Heldin-
nen in de sport’ verhaalt over vrouwen met
passie voor hun sport. Inspirerende verhalen
laten zien dat sport geen mannenwereld is,
maar dat ook vrouwen de top in de sport ver-
overd hebben. Naast interviews met een aan-
tal hedendaagse topsportsters, komen ook de
minder zichtbare ‘heldinnen’ aan bod. Vrou-
wen die topsportsters trainen of vrouwen die
(inter)nationale bestuursfuncties vervullen in
de sport.

De verhalen getuigen van gedrevenheid en
passie voor de sport, gaan in op de keuzes
die gemaakt zijn om die toppositie te be-
reiken en op de belemmeringen die daarbij
zijn ondervonden. Kortom, ‘Heldinnen in de
sport’ is een boek voor iedereen met affi-
niteit voor sport - 155 pagina’s.

Auteurs: Inge Claringbould en Agnes Elling
ISBN: 9077072624
Prijs: 19,95

De atlas van het menselijk lichaam
Alles wat je wilt weten over het menselijk li-
chaam, staat in dit anatomisch naslagwerk.
Professor Peter Abrahams, anatomisch specia-
list en jarenlang universiteits docent, stelde dit
zorgvuldig geillustreerde boek samen en voor-
zag het van uitgebreide informatie - 250 pa-
gina’s

Auteurs:  Prof. Peter Abrahams
ISBN: 9059201620
Prijs: 19,95




Inpakken, slopen, afbre-
ken, sjouwen, opbouwen,
uitpakken, heen en weer
rijden zie hier de ingre-
diénten van een verhuiz-
ing. Wij hebben ons
‘thuis’ verlegd van Brielle
naar Zeeland. Nieuw
Zeeland bleek ongeveer
tien jaar geleden echt te
ver weg. En nu kom ik
dan in een ander Zeeland
terecht. Ditmaal in ‘oud’
Zeeland, in Dreischor om
precies te zijn, een idyllisch
dorpje onder de rook van
Zierikzee. Wij hebben daar
een voormalige viasboer-
derij gekocht van bijna hon-
derd jaar oud. Toeval is
God’s manier om anoniem
te blijven stelde Einstein
ooit. En toeval is het dat
wij hier nu terecht komen.

Lengte,

Columna Varialis

cirkelvormig,

dwars (1)

Carel Schott

“De Columna Varialis; een inkijk in mijn belevenissen,
denkbeelden en mijn ervaringen. Soms Afwijkend,
soms alledaags gewoon. lets waar ik mij over ver-
baasd heb of dat mij geraakt heeft. Uit verleden,
heden of de toekomst. Soms zullen het wat dwaze
kronkels zijn, soms juist heel herkenbare gedachten.
Mogelijk het startpunt voor een discussie of onder-
steuning van elkaars gedachtengoed.”

Plannen zijn mooi maar worden pas werkelijk-
heid wanneer er ook fysiek gehandeld wordt. We
zitten nu midden in deze fase. De eerste eeltlaag-
jes beginnen vorm te krijgen op mijn handen. lk
hou wel van fysieke arbeid. Lekker eenvoudig werk
waarbij ik niet te veel bij hoef na te denken. Met
‘niet nadenken’ wordt hier bedoeld over de han-
delingen die ik verricht. Dus onkruid verwijderen
uit de tuin, oude muren slopen, puin ruimen etc.
Mijn hoofd is dan vrij voor andere gedachten. In
deze aangename leegte ontstaan dan spontaan
nieuwe gedachten en plannen.

Verbouwingsgedachten

Mijn columna gaat deze keer over de gedachten
die tijdens zo’n verbouwing regelmatig door mijn
hoofd spelen. Wij bij IVS Opleidingen hebben een
actief docententeam. We praten regelmatig met
elkaar over de kwaliteit van onze opleiding, de in-
houd van de beroepen sportmasseur, massage- en
sporttherapeut. Voor mij is altijd een centrale vraag
waarom doen we het zoals we het doen? Waar is
ons werkmodel eigenlijk op gebaseerd?

Het slechts mogelijke antwoord wat hier op ge-

geven kan worden is: “Omdat we het altijd al zo
hebben gedaan.” Er zijn namelijk een aantal basis-
principes in de massage en sportverzorging die in
de Westerse massagevormen, waar de sportmas-
sage een onderdeel van is, als vanzelfsprekend wor-
den beschouwd. Ik denk hierbij aan: naar het hart
toe masseren; de vaste opbouw van een behan-
deling; intermitterend drukken; strijkingen; kne-
dingen; de volgorde binnen een techniek in de
vormen lengte, cirkelvormig, dwars; koelen met
ijs etc. Sportmasseurs worden hier van het begin
af aan mee vertrouwd gemaakt. De vraag lijkt hier
gerechtvaardigd: Is dit inderdaad de beste manier
of is er ook ruimte voor andere benaderingen?

Andere massagevormen

Kijk nu eens over onze Westerse grenzen heen
naar andere massagevormen. Ik heb zelf meerde-
re malen een Hammam in Turkije bezocht. Hier
wordt gewoon van het hart af gemasseerd, er is
bijna geen onderscheid tussen knedingen en strij-
kingen en de opbouw is van hard naar keihard.

Ook heb ik wel eens een meerdaags bezoek ge-
bracht aan een Ayurvedische kliniek in Sri Lanka.




Hier werkte men voornamelijk met strijkingen, met
een ritmisch karakter en alleen maar in de lengte-
as van het lichaam geplaatst. En kijk eens naar de
enorme diversiteit van Chinese massagevormen.
Ook hier zou je een modderfiguur mee slaan op
het examen sportmassage. Ook in deze beide Oos-
terse tradities kent men geen lengte, cirkelvormig,
dwars en masseert men evengoed van het hart af.
Bovengenoemde methodieken zijn gebaseerd op
duizenden jaren ervaring. Ik ga altijd van het stand-
punt uit dat wat goed is blijft.

Mochten deze methodieken schade toebrengen
aan hun cliénten dan hadden zijn zich geen dui-
zenden jaren bestaansrecht verworven.

Sportmassage

In de sportmassage leggen cursisten een prima
basis voor hun verdere ontwikkeling als masseur.
Feit is wel dat aan de sportmassage een examen
verbonden zit. De cursisten worden geschoold om
te voldoen aan de eisen van dit examen. Een groot
percentage van de sportmasseurs verbreed hun
kennis in de sport- en massagetherapie. Hier leren
wij de cursisten vooral om zelf ook na te denken en
hun eigen inzichten en ervaringen te verwerken
in hun behandelingen. Massage kent vele verschij-
ningsvormen en is zo oud als de mensheid zelf.
Vergelijk de rijkdom van massage maar met een
delicatessenwinkel. De cursist gaat als het ware
zelf leren inkopen te doen om een gezond feest-
maal te bereiden voor een cliént die bij hem in de
praktijk aanklopt.

Weerstand

Ik ontmoet altijd veel weerstand bij cursisten wan-
neer ik ze aanmoedig om bijvoorbeeld van de eer-
der geleerde gebaande paden af te wijken.

Een grappig voorbeeld is de massage van nek en
hoofd. Cursisten geven aan dat tijdens massage
van nek en hoofd stuwing zou kunnen ontstaan
in het hoofd wanneer je naar het hoofd toe mas-
seert. Laten we dan eens kijken hoe de bloedvoor-
ziening van het hoofd geregeld is. Het hoofd wordt
van bloed voorzien door twee gepaarde grote
vaten. De arteria vertebralis, die door de dwarsuit-
steeksels van de cervicale wervelkolom loopt, en
de arteria carotis welke zich aan de voorzijde van
de nek bevindt. Het getuigt van een zeer diepe
benadering wanneer een masseur in staat zou
zijn om bloed omhoog te stuwen door de arteria
vertebralis. Hiertoe moet op zijn minst onherstel-
bare schade toegebracht worden aan de cervicale
wervelkolom.

Dan zou het bloed gestuwd moeten worden van-
uit de arteria carotis. ledere judoka en worstelaar
weet dat 5 tot 8 seconden druk op de carotis leidt
tot een flauwte. Hier bevinden zich namelijk bloed-
drukreceptoren en bij stimulatie hiervan maakt on-
ze bloeddruk een zeer snelle en plotselinge daling.

Met als gevolg dat het lampje gaat knipperen en
tijdelijk even uitgaat.

Dit gegeven is interessant voor een zelfverdedig-
ingcursus maar snijdt geen hout op de massage-
bank. Waar komt dan toch de overtuiging van-
daan dat massage naar het hoofd toe leidt tot stu-
wing? Praktijkervaring laat andere waarnemingen
zien. Massage naar het hoofd toe geeft juist veel
verlichting bij met name spierspanninghoofdpijn
en het werk makkelijk en prettig. Cursisten die
met de geleerde technieken aan de slag gaan mel-
den voornamelijk dezelfde positieve bevinding.

Dwarsliggen

In de volgende afleveringen van de columna wil
ik vooral eens lekker dwars zijn. Dwars op het be-
handelverloop. Gewoon om ons allemaal eens
wakker te schudden. Ik nodig iedereen uit om te
reageren en mij ook wakker te schudden met zin-
nige ervaringen en gedachten. Misschien slopen
we een paar oude muren of blijken sommige juist
niet voor niets neergezet? Wanneer we een draag-
muur doorbreken dan moeten we wel voor een
goede ondersteuning zorgen. Op naar een nieuw
cursusjaar met wellicht een nieuwe dynamische
onderbouwing.

En nu weer terug naar de verbouwing. Ondertus-
sen vertrouw ik wel op de adviezen van ervaren
bouwvakkers.

Carel Schott
(carel@ivsopleidingen.nl)
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ENERGETISCHE THERAPIE

- Hypnotherapie
- Energetische therapie
- Lichaamsgerichte therapie

NRG (eNeRGie) praktijk voor Psycho-

energetische therapie, combineert ver- \Voor wie?
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en alternatieve geneeskunde tot een zeer
complete behandelvorm. L
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Moderne Westerse inzichten en Ooster-
se kennis zijn samengevoegd en bieden
natuurlijke hulpbronnen voor het in ba-
lans brengen van heel de mens.

breed scala aan psychische en licha- e
elijke klachten kan met psycho-energe-
tische therapie behandeld worden. Denk
aan fobieén, angsten, onverwerkte trau-
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ings- en verwerkingsproblemen.
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armaandoeningen, spierspanningen
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Wit, geel, bruin en brokkelig

Kalknagels

Een kalknagel is een verdikte en verkleurde
nagel. Meestal komt dit voor bij een teen,
soms bij een vinger. Vaak is de kleur wit-geel,
soms groen of bruin. Bovendien kunnen de
nagels brokkelig zijn. Ze zijn lelijk om te zien en
met een nagelschaar kom je er bijna niet
meer doorheen.

Lichaamswarmte

Kalknagels worden veroorzaakt door een huid-
schimmel die de nagel infecteert. Je kunt de schim-
mel oplopen via direct contact met iemand die
al besmet is, maar meestal gebeurt het via schim-
melsporen. Die sporen zitten bijvoorbeeld in huid-
schilfers van besmette mensen.

Wanneer de afweer van het lichaam niet krachtig
genoeg is, krijgt de schimmel de kans om te groei-
en. Dan kan de huid rood worden of gaan schil-
feren. Ook kunnen weke, witte plekken tussen de
tenen ontstaan. Dat heet voetschimmel of ‘zwem-
mers-eczeem’. Diezelfde schimmel kan een nagel
infecteren. Meestal het eerst bij het topje van de
teen, waar de nagel dan wit of geel verkleurt.
Een besmette nagel kan dikker worden, maar niet
alle dikke nagels zijn kalknagels, want nagels kun-
nen ook dikker worden door bijvoorbeeld de
huidziekte psoriasis.

Onderzoek

In een Engels onderzoek had 1,3 procent van de
16- tot 34-jarigen er last van, 2,4 procent van de
35- tot 50-jarigen en 4,7 procent van de 55-plus-
sers. Driekwart daarvan betrof de teennagels. Ver-
gelijkbaar Nederlands onderzoek is niet bekend,
maar er is geen reden om te veronderstellen dat
de cijfers in Nederland veel anders zullen zijn
dan in Engeland.

Voorkomen

Door het de schimmels moeilijk te maken om te
groeien kan je kalknagels voorkomen. In voch-
tige omstandigheden gedijen schimmels goed.
Droog de huid dus na het douchen of zwemmen
goed af, ook tussen de tenen. Draag (droge) wol-
len of katoenen sokken. Was uw voeten niet te
vaak met zeep, want dat spoelt het beschermend
vetlaagje op de huid weg. In openbare douche-
lokalen en zwembaden kan het dragen van slip-
pers beschermen tegen besmetting. Eventuele
hinder door de verdikking kunt u zelf wegnemen
door de nagel bij te werken met een vijl of puim-
steen. Als dat lastig gaat, kan een pedicure de
verdikking weg frezen. Dat moet dan eens in de
twee tot drie maanden herhaald worden. Een le-
lijke nagel kunt u verfraaien door er nagellak op
te doen. De schimmel gaat met deze twee metho-

den niet weg. Daarvoor zijn medicijnen nodig die
een arts voorschrijft.

Geen kwaad

Een kalknagel kan geen kwaad. De nagel kan wel
zo erg verdikt zijn dat hij tegen de schoen drukt
en pijn doet. Ook kan een kalknagel een bron van
(herhaalde) schimmelinfecties van voeten en liezen
zijn. Verder kan een vervormde nagel de huid be-
schadigen en kan soms de teen ontstoken raken.
Sommige mensen, zoals diabetespatiénten, heb-
ben daar een verhoogde kans op. Anti-schimmel-
middelen belemmeren de schimmel in zijn groei
en doden hem uiteindelijk. Medicinale lakken krij-
gen alleen schimmels weg die in het oppervlak
van de nagel zitten.

Meestal zit de schimmel dieper. Slikken van een
medicijn is dan nodig, en wel gedurende drie
maanden. Bij 75 procent van de mensen die ter-
binafine (Lamisil) gebruiken, verdwijnt de kalk-
nagel. Met Itraconazol (Trisporal) is dat 60 pro-
cent. Wanneer de kuur niet aanslaat, kan die her-
haald worden. Lichte bijwerkingen als maag-darm-
klachten kunnen optreden. Er is een kleine kans
op ernstige bijwerkingen, zoals leverstoornissen.
Daarom moet - volgens arts en patiént - het ver-
wachte effect opwegen tegen de bijwerkingen.

Trisporal kun je ook met rustpauzes van drie
weken slikken. Neem steeds een week lang een
dubbele dosis en daarna drie weken niets. Zo
krijg je uiteindelijk de helft minder binnen. Het
effect is hetzelfde en het is goedkoper. Of er ook
minder bijwerkingen zijn, is niet duidelijk.

Alternatief bekeken

Biomineraal therapie

Biomineraal is een aanduiding die staat voor
‘Biochemie van Schissler’, een natuurgenees-
kundige therapie, ontwikkeld door de Duitse
arts-homeopaat Dr. W. Schiissler in de negen-
tende eeuw. Het woord biochemie wordt in
dit geval niet gebruikt zoals dat in de natuur-
kunde het geval is.

Wilhelm Heinrich SchiiRler

Bij deze therapie wordt gebruikt gemaakt van
minerale zouten, die fysiologische functies ver-
richten in het lichaam om te voorkomen dat
het lichaam ziek wordt en bij aanwezige klach-
ten en ziektebeelden, deze helpt te genezen.
De minerale tabletjes worden daarom ook wel
functiemiddelen genoemd.

Er wordt gebruikt gemaakt van elf soms twaalf
verschillende mineralen in een homeopatische
verwrijving. Bijvoorbeeld Nr. 2 Calcium phos-
phoricum D6. Er zijn drie mineralen met een
D12 verwrijving.

Schussler ontdekte dat de minerale zouten in
deze verwrijving rechtstreeks via het mond-
slijmvlies in het bloed worden opgenomen en
zo naar alle cellen, weefsels en organen wor-
den getransporteerd. Door deze verwrijving
kunnen de mineralen de celwand passeren en
de verzwakte cellen weer hun kracht terugge-
ven, zodat ze hun werk kunnen doen.

De gedachtegang achter de therapie is: ‘Het
lichaam wordt alleen ziek, wanneer de cellen
ziekelijk veranderd zijn door een tekort aan
anorganische (lees minerale) bestanddelen.
Door deze tekorten aan te vullen, treedt ge-
nezing in. Wat voor een klacht er ook voor-
komt. Deze mineraal therapie werkt harmoni-
serend op lichaam en geest.



Van distaal naar normaal

Een nieuw seizoen sport-
massage is aangebroken.
Voor velen betekent dit
het oppakken van werk-
zaamheden die tijdens
een welverdiende vakan-
tie hebben stilgelegen.
Sommigen van jullie heb-
ben waarschijnlijk hun
werkzaamheden voort-
gezet, terwijl er voor vele
anderen een totaal
nieuwe uitdaging begint,
het volgen van een cursus
sportmassage of één van
de geweldige vervolgtra-
jecten. In ieder geval wel-
kom voor iedereen. We
gaan er weer wat moois
van maken.

Hans v/d Weijden

Hans v/d Weijden is van oorsprong een radiodiagnos-
tisch laborant, Na de opleiding sportmassage heeft
hij zich gespecialiseerd in echografie. Zijn beroep als
laborant heeft hij inmiddels ingeruild voor het do-
centschap en hij geeft les op het Albeda college te
Rotterdam en het IVS te Roosendaal en Den Bosch
in de vakken anatomie, fysiologie, pathologie, EHBO
en reanimatie. In zijn column verwoordt hij weten-
schappelijke artikelen gerelateerd aan ons vak in
begrijpelijke taal. Met extra aandacht voor wat wij
als sportmasseur met deze informatie kunnen.

Kramp (1)

Bij mijn zoektocht naar nieuwe onderwerpen om
over te schrijven stuitte ik onder andere op een
wat ouder artikel uit 1990 over compensatoire
massage. Voor een deel wordt dit gebruikt als pre-
ventieve behandeling tegen kramp. Met alles wat
ik al weet over dit onderwerp en alles wat veel
van jullie nog gaan leren over kramp, of voor die-
gene waarbij dit weer wat is weggezakt, leek het
mij leuk om hier maar eens het nieuwe seizoen
mee te beginnen. Het is direct voldoende stof om
er twee artikelen in de message mee te vullen,
het tweede deel kun je tegemoet zien in het ok-
tobernummer.

Wat is kramp?

Daarvoor moeten we eerst even ter sprake bren-
gen wat de definitie van kramp is: Kramp is een
plotselinge onwillekeurige samentrekking van een
spier. Met deze definitie kunnen we direct wat ver-
schillende Latijnse termen gaan verklaren.

Om te beginnen hebben we meerdere soorten
spieren, namelijk dwarsgestreepte en gladde spie-
ren. De gladde spieren komen, zoals de meesten
van jullie wel weten, voor in de wand van de hol-
le organen zoals bijvoorbeeld maag, slokdarm,
darmen, blaas. Heeft men hier kramp dan benoemt
men dat met de Latijnse termen, koliek of spas-
me, waarbij men nog een onderscheid kan ma-
ken in de termen. Koliek wordt vaak gebruikt bij
spierkramp van gladde spiercellen door een afslui-
ting van bijvoorbeeld een nier of galsteen, terwijl
een spasme meer wordt gebruikt bij een spier-

kramp door irritatie of gasophoping of een ont-
steking in de darmen.

Dwarsegestreepte spieren

Bij de tweede spiergroep, de dwarsgestreepte spie-
ren, gebruikt men weer andere termen zoals con-
vulsie en contractuur. Voor contractuur gebruikt men
ook hier vaak het woord spasme. Convulsies, of-
wel stuipen, zijn krampen met een afwisselende
kramp en ontspanningsfase, zoals je bijvoorbeeld
ziet bij epilepsie. Een spasme en/of contractuur is
hier een krampsituatie die van minuten tot weken
kan duren bijvoorbeeld bij invaliditeit, spierziekten
of hersenafwijkingen.

Kramp bij dwarsgestreepte spieren kan dus
ontstaan door bijvoorbeeld: zware belasting; hier-
door hopen zich afbraakproducten op in de spier,
te koude spieren; door bijvoorbeeld onvoldoende
kleding of weersomstandigheden - hierdoor is de
doorbloeding verminderd waardoor er weer af-
valstoffen ophopen, te veel vochtverlies; ook hier
weer problemen met spierstofwisseling, verlies
van zouten; (natrium, kalium, magnesium, calcium),
knellende kleding; ook hier weer een doorbloed-
ingsstoornis, bepaalde ziekten; bijvoorbeeld epi-
lepsie, Parkinson en MS, spierziekten, psychische
oorzaken; bijvoorbeeld stotteren, doorbloed-
ingsstoornissen van de hersenen en hersentumoren,
verwondingen; bijvoorbeeld tetanus, verbrandingen,
littekenvorming, microscopische spierscheurinkjes,
standsafwijkingen van rug, bekken en benen, abnor-
male prikkelbaarheid van het sarcoplasma; hulsje




Onmisbaar

i

Fysiologie voor de sportpraktijk

Een goede fysilogische kennis heipt blj el heantwoorden
van veal yragen dia frainers, coaches, verzorgers, sportmas-
s8Ure en aporters (Hichzal) stallen. Vaak habben dal soor
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om spiercel, of van de spiervezels zelf, etc.

Wat kan de sportmasseur hiermee?

Als sportmasseurs kunnen wij met veel van deze
oorzaken weinig tot niets, behalve misschien de-
genen die werkzaam zijn in de gehandicapten-
sport. Die komen het misschien meer tegen door
wat uitgebreidere oorzaken. Daarom gaan wij ons
na deze begripsvorming verder alleen bezighou-
den met de kramp van de dwarsgestreepte spie-
ren, bij op het oog gezonde sporters, met als oor-
zaak stofwisselingsstoornissen van de spieren door
oververmoeidheid en vocht/zoutverlies. Hier komt
dan tevens de term compensatoire massage vanuit
mijn inleiding weer terug, wat een gerichte massa-
ge is, met tot doel de spierspanning (tonus) van ver-
moeide spieren weer terug te brengen tot een func-
tionele spierspanning. Men spreekt hier dan ook
wel eens van een normo-toniserende massage.

Tijdelijke aard

Kramp en spierspanningsverschillen lijken vaak van
tijdelijke aard waardoor veel sportmasseurs vaak
niet alert genoeg zijn voor de mogelijke gevolgen.
Links-rechts spierspanningsverschillen kunnen na-
melijk aanleiding geven tot locale overbelasting van
extremiteiten of zelfs tot een algehele overbelasting
waardoor er door onvoldoende herstel, veranderin-
gen in de stand van de wervelkolom en bekken kun-
nen ontstaan waardoor er weer een vergrote kans
is op het ontstaan van peesontstekingen, rupturen
(scheuren) en hernieuwde krampen.

Achillespees

De meeste kramp vinden we in de kuitmusculatuur
met de daarmee onlosmakelijk verbonden achil-
lespees. De hele mythe van de Griekse god Achil-
les lijkt er dus op gebaseerd te zijn dat men in die
tijd al door had dat de achillespees en de daarbij
behorende kuitmusculair een kwetsbare plek is.

Oorzaken kramp

Onderzoekers hebben in de loop der tijd verkla-
ringen proberen te vinden voor het fenomeen spier-
kramp. Bij sporters is kramp een regelmatig voor-
komend ongemak waarbij de oorzaak niet altijd
te achterhalen valt. Veelal wordt gedacht aan ver-
moeidheid en het ophopen van melkzuur.

Rond de eeuwwisseling beweerden onderzoekers
dat spierkramp veroorzaakt zou worden door psy-
chische invloeden. Deze onderzoekers koppelden
hieraan het voorkomen van kramp tijdens de nacht-
rust. Mensen met regelmatig terugkerende spier-
krampen bleken nerveus en gespannen te zijn. Hier-
uit is ook het spreekwoord ‘Hij moet op zijn tenen
lopen’ afgeleid.

Tussen 1920 en 1940 werd een hypothese aange-
houden dat kramp veroorzaakt zou worden door

een vasculaire insufficiénte wat zoiets betekent als
een onvoldoende doorbloeding van de spier.

In 1947 verklaarden weer andere onderzoekers dat
de spierkramp veroorzaakt zou worden door over-
stimulatie van de spier, omdat bepaalde stoffen
‘metabolieten’ genaamd, door verminderde bloed-
afvoer in de spier achterbleven, waardoor er een
gestoorde spierstofwisseling ontstaat. Dit zou tevens
de kramp veroorzaken bij zwangere vrouwen en
mensen met suikerziekte.

Weer een andere theorie stelde dat de oorzaak te
vinden is in het zenuwstelsel. Door irritatie van de
intramusculaire gevoelszenuwen zou een reflexme-
chanisme in werking worden gezet waardoor de
voorhoorncellen van het ruggenmerg overprikkeld
worden en een kramptoestand in de spieren ver-
oorzaken. Weer andere onderzoekers beweren dat
de oorzaak puur door onwillekeurige impulsen
vanuit het ruggenmerg veroorzaakt wordt.

Wellicht zijn sommige theorieén voor onze be-
grippen wat ongrijpbaar, maar duidelijk is wel
dat kramp niet alleen ontstaat door wat vermoeid-
heid of wat zout- of vochttekort. De materie blijkt
veel complexer te zijn. Wat de sportmasseur door-
gaans opmerkt met betrekking tot het tijdstip van
het ontstaan van kramp is dat het vaak bij koud
weer aan het begin en juist aan het eind van een
wedstrijd het meest voorkomt. Buiten de acute be-
handeling door middel van schudden en de anta-
gonistenmethode (zie klapper sportmassage) blijkt
krampbestrijding het meest effectief te gebeuren
door toepassen van de methode van de gelijkma-
tige rek. Om recidiverende spasmen te voorkomen
blijken massagehandgrepen zoals de dwarse petris-
sage en de diepe effleurage effectief. Het zijn ook
doorgaans dezelfde personen die tot kramp nei-
gen, alhoewel iedereen wel eens geconfronteerd
wordt met de verschijnselen van kramp.

Het is dus noodzaak om als sportmasseur te wer-
ken aan de preventie van kramp, en voor mij een
mooi moment om te stoppen met deel 1 van dit
artikel, want ik krijg kramp in mijn vingers. In de
volgende message zal ik verder in zal gaan op de
preventieve mogelijkheden van kramp.

Hans van der Weijden

Ik wil besluiten met een oproepje: Ik heb de laatste
tijd wat nauwe contacten met een dermatoloog. Ik
heb het met hem ook als eens gehad over huidaf-
wijkingen en massage. Omdat daar best wat over te
vertellen is, wil ik er een keer een artikel aan wijden.
Als jullie vragen hebben op dermatologisch gebied
in relatie tot massage kun je die aan mij mailen, zo-
dat ik die aan hem kan voorleggen en mee kan ne-
men in mijn artikel (h.vanderweijden@albeda.nl).

Applicaties en vervolgopleidingen

Cursussen 1eNVVS, Rotterdam

Stoelmassage
Aanvang: 2 en 9 oktober 2004,
11 en 18 december 2004

Duur: 2 zaterdagochtenden

Reflexzonevoetma:

Aanvang:
Duur:

Shiatsu
Aanvang: 13 janua
Duur: 12 lesavol

Voor meer informatie en/of el
voor een applicatiecursus val
Rotterdam kunt u bellen met
(010) 4217788. Faxen kan 00l
Heeft u toegang tot interne
mailen: info@eerste-nvvs.nl

www.eerste-nvvs.nl. [

ijken op de website:

Oefentherapie (dagopleiding)* (vol)
Aanvang: 4 september 2004
Duur: 14 lesochtenden op zaterdag

Haptonomische ontspanningsmassage*
’Aanvang: 20 september 2004 @

24 september 2004 @@

10 lesavonden op maandag @ (vol)
10 lesavonden op vrijdag @

10 lesochtenden op vrijdag ©

Duur:

Bindweefselmassage*
Aanvang: 24 september 2004
Duur: 10 lesavonden op vrijdag

Dagopleiding Massagetherapeut
Aanvang: 24 september 2004 ®
28 september 2004 @

Duur: 2 jaar, lesdagen op vrijdag @

2 jaar, lesdagen op dinsdag @ —

Voetverzorging bij diabetrfF
Aanvang: 28 september 2004
uur: 4 lesdagen op dinsdag

ductie Massage-/Sporttherapeut
: 28 september 2004
3 lesavonden op dinsdag

logie*
1 oktober 2004
3 lesavonden op vrijdag (vol)

ductie NLP*
ang: 7 oktober 2004
10 lesavonden op donderdag

ussen IVS Opleidingen, Den Bosch

Oefentherapie*
Aanvang: 1 september 2004
Duur: 14 lesavonden op woensdag

Haptonomische ontspanningsmassage*
Aanvang: 23 september 2004
Duur: 10 lesavonden op donderdag

Farmacologie*
Aanvang: 12 januari 2005
Duur: 3 lesavonden op woensdag

Bindweefselmassage*
Aanvang: 13 januari 2005
Duur: 10 lesavonden op donderdag

Voetreflexmassage*
Aanvang: 2 februari 2005
Duur: 8 lesavonden op woensdag

Anamnestische vaardigheden*
Aanvang: 7 april 2005
Duur: 4 |lesavonden op donderdag

Voor een compleet overzicht bezoek onze website:
www.ivsopleidingen.nl, of bel (078) 6144934.




Natuurlijk!

De (meer)waarde van
voedingsupplementen

Wist je dat ruim 1/3 van alle Nederlanders vitaminepillen gebruikt? Een op de
4 vrouwen gebruikt supplementen. Hoe het met de mannen staat heb ik niet
kunnen achterhalen. Ook amateur- en topsporters gebruiken in grote aantal-

len supplementen.

De informatie betreffende voor- en nadelen sijpelt
langzaam via de media door naar het grote pub-
liek. De meerderheid van de bevolking vertrouwt
volledig op de informatie via reclames en doet
geen onderzoek naar wetenschappelijk bewijs in-
zake een specifiek supplement dat te koop wordt
aangeboden. Nou is dit vaak ook niet gemakkelijk,
omdat fabrikanten vaak schermen met holle reto-
riek en vage voordelen en wetenschappelijk on-
derzoek vaak niet voorhanden of openbaar is.
Enerzijds omdat men niet concreter kan zijn, an-
derzijds omdat men geen medische claims mag
leggen en het betreffende supplement geen ge-
neesmiddel is van een of andere ziekte. Er zijn di-
verse soorten op de markt, laten we ze eens nader
bekijken:

1) Multi vitamines en mineralen combinaties

2) Anti-oxidantcombinaties (A, C, E en selenium)

3) Geisoleerde vitamine pillen (C, E, D, ...)

4) Mineralen supplementen (magnesium, calcium,
zink, ...)

5) Geneeskrachtige planten (ginseng, ginko bilo-
ba, aloé vera, noni, ...)

6) Sportsupplementen (creatine, glucosamine, ...)

7. Whole food supplementen (groenten en fruit
combinaties)

Jeanine v. Greunsven

Sinds 1994 runt Jeanine van Greunsven samen met
haar partner Every Day More Success International.
EDMS heeft als doelstelling fysiek en geestelijk wel-
zijn bij mensen bereiken door middel van persoon-
lijke coaching en begeleiding bij burnout, stress en
sociaal-maatschappelijke problemen. Tevens worden
cursussen gegeven, symposia georganiseerd en arti-
kelen geschreven. Daarnaast wordt samengewerkt
met professionals uit de Zorg die Preventie belangrijk
vinden en daartoe JuicePlus+ inzetten.

De meeste mensen gebruiken supplementen uit
de categorie 1, 3 en 4. Sporters nemen vaak cate-
gorie 2 en hooggedoseerde categorie 3 pillen om
de oxidatie van de cellen te verminderen, naast ca-
tegorie 6 (om sportprestaties te verbeteren en ge-
wrichtspijnen te verminderen).

Scheurbuik

Hoe komt het dat zoveel nadruk werd en wordt
gelegd op vitamines? Waar start het verhaal van vi-
tamines? Dat ligt in onze Europese scheepvaart-
historie. O.a. Engeland, Portugal en de Nederlan-
den waren zeevarende naties en bevoeren de we-
reld zeeén. Al in 1535 werden in een scheepsjour-
naal de symptomen van scheurbuik beschreven.
Daar werd je niet vrolijk van. De zeelieden verlo-
ren alle kracht, konden niet meer op hun benen
staan, hun benen zwollen op, hun tanden vielen
uit, hun huid vertoonde kleine bloedvlekjes en
kreeg een paarse kleur.

Pas in 1747 ontdekte de Schotse marine chirurg
James Lind dat verse fruit en groenten een be-
paalde stof bevatten die scheurbuik kon voorko-
men. De citrusvruchten bleken het beste te wer-
ken en hij gaf de bemanning verse limoensappen.

Beri-Beri

Meer dan een eeuw ging voorbij alvorens het vol-
gende bewijs geleverd werd dat voeding essen-
tieel was voor de gezondheid. Bij de Japanse Ma-
rine kwam Beri-Beri voor, een dodelijke ziekte die
pijnlijk was, verlamming veroorzaakte en zwellin-
gen van het lichaam. In de 19e Eeuw leidde dit tot
veel dodelijke slachtoffers in Japan. Aan boord werd
slechts gepelde rijst gegeten, ontdaan van het na-
tuurlijke vlies. Toen in 1884 de bemanningen on-
gepelde rijst kregen dus met het vlies eromheen,
bleek beri-beri te verdwijnen. Opnieuw bleek dat
onbewerkte voeding dus belangrijk was voor de
gezondheid. Pas in 1912 werd een onderzoek ge-
start naar de stof in de rijstvliezen die verantwoor-
delijk werd geacht voor de genezing. Een Poolse
biochemist Casimir Funk, toendertijd werkend in
Engeland noemde het een ‘vitamine’. Latijn voor
‘leven’ gecombineerd met de chemische groep
‘amine’. Hij was de eerste die het verband zag

tussen voeding en het ontwikkelen en voorko-
men van ziekten.

Letters

In 1920 begon men met letters te koppelen aan
de vitamines. Vitamines werden omschreven als
minuscule elementen welke door het lichaam niet
zelf konden worden aangemaakt. Ze werden voor-
namelijk aangetroffen in fruit en groenten. Funk’s
gevonden element werd omschreven als vitami-
ne B (Beri-Beri), Vitamine C werd het element ge-
noemd dat scheurbuik genas. Een andere gevon-
den substantie werd vitamine A genoemd, om-
dat het abnormaal droge ogen genas. In 1930
bleek dat vitamine B, geen simpele chemische
stof was, maar bestond uit een mix van elemen-
ten. Dus werd de vitamine die Beri-Beri genas nu
vitamine B1 genoemd, een gelijksoortige stof vita-
mine B2 etc. Door de tijd heen werden meet - en
analysemethodes geavanceerder en bleken vita-
mines B die doorgenummerd waren niet als zo-
danig te werken. Tussen B1 en B17 ontbreken dus
enkele nummers omdat de wetenschap andere
inzichten kreeg op grond waarvan bepaalde B vi-
tamines niet meer als zodanig konden worden
geclassificeerd.

Chemische benamingen

Vandaag de dag wordt in de wetenschap niet
meer gesproken over vitamines, maar worden de
chemische benamingen gebruikt van de twintig
soorten. Thiamine (B1), Riboflavine (B2), Niacine




(B3), Panthoteenzuur (B5), Pyridoxine (B6), Co-
balamine (B12), Foliumzuur (Bc), Biotine (vitami-
ne H), Ascorbinezuur (Vitamine C), Tocoferol (vita-
mine E), Calciferol, Ergosterol (vitamine D), etc.

Levertraan

Het benoemen en classificeren van vitamines en
het koppelen aan ziekten ligt dus niet zo ver ach-
ter ons. In de jaren 50 en 60 werden steeds meer
voedselbronnen ontdekt die vitamines bevatten:
fruit en groenten, levertraan, zilvervlies rijst. Een
hele generatie is opgevoed met een dagelijkse
lepel levertraan bijvoorbeeld. Levertraan bevatte
o.a. vitamines A en D. Naar recente bevindingen
blijken mensen uit de Scandinavische landen, die
veel levertraan namen, te maken te hebben met
een averechts effect, teveel opslag van Vitamine A
in het lichaam dat gezondheidsproblemen blijkt
te veroorzaken.

Vitaminepilletjes

In de jaren 60 kwamen de eerste vitaminepillet-
jes op de markt in onze landen. Voornamelijk nog
vitamines die men in geisoleerde vorm nam (zo-
als vitamine C of D). Door het toenemen van de
kennis over vitamines en hun bio chemische ver-
bindingen met mineralen en andere vitamines
kwamen de eerste multi vitamines in de jaren 70
en 80 op de markt.

In de beginjaren 50 en 60 namen weinigen de sup-
plementen omdat men doorgaans nog meer tijd
besteedde aan de voedselbereiding en men meer
verse producten at. Men volgde meer de seizoe-
nen en de intensivering van de landbouw (bestrij-
dingsmiddelen) nam toen een aanvang. Het was
de tijd van aardappelen, vlees en groenten en vis
op vrijdag (de katholieken).

Men at het Hollandse fruit; appels, peren en zo-
merfruit. Gemaksvoedsel bestond toen nog niet en
de animo om extra pilletjes met vitamines te slik-
ken was gering. Men had nog niet gehoord van
genetisch gemanipuleerd voedsel en het ontwik-
kelen van allerlei nieuwe fruit en groenten soor-
ten nam pas een voorzichtige aanvang in die tijd.

Kennis

De samenleving veranderde en met de toegeno-
men kennis over vitamines en mineralen veran-
derde tevens in de laatste 3 decennia van de vo-
rige eeuw de landbouw. Kleinschalig werd groot-
schalig, Europese regelgeving, contingenten, be-
strijdingsmiddelen en mestquota’s leiden tot een
totaal andere landbouw en had (heeft) ingrijpen-
de gevolgen voor de kwaliteit van onze voeding.

We kregen te maken met ‘gepolijste’ fruit en groen-
ten. De natuurlijkheid verdween (de worm uit de
appel), we kregen mooi uitziend, glanzend fruit
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en groenten. Alles zag en ziet er even mooi uit.
De consument wil het zo, zegt de landbouw.
Wat men gemakshalve even vergeet is dat men
zelf gestart is om grootschalig te produceren met
nieuwe technieken en technologieén waardoor
men fruit en groenten in een ‘mooier’ jasje aan-
bood op de markt. De consument beviel dat wel,
het zag er immers mooi uit en het oog wil ook
wat. En dus was de vraag opgeroepen en niet an-
dersom.

Terug naar de natuur

Nu geleidelijk aan, wil een deel van de consu-
ment terug naar natuurlijk voedsel (ecologisch).
De vraag stijgt geleidelijk, maar de kosten liggen
hoger voor de consument om dat de boer voor
hogere kosten staat en de opbrengst van het land
uiteraard kleiner is dan met kunstmatige midde-
len. Vooral de prijs blijkt een hoge drempel te zijn
en weerhoudt een snellere groei van de ecolo-
gische sector ondanks subsidie regelingen.

Wat heeft dit alles te maken met het gebruik van
vitaminesupplementen? Veel, de groei van de markt
van vitaminesupplementen (categorie 1, 3 en 4)
is mede te danken aan het feit dat door de ver-
anderde landbouwmethodes, de uitputting van de
grond, het gebruik van pesticiden etc., de smaak
en het gehalte aan voedingswaarden van de fruit
en groenten sterk gedaald zijn in vergelijking met
de jaren 50 en 60. Wie vindt een tomaat nog
echt lekker smaken, of een aardbei? Het feit dat
vooral de smaak veranderde heeft de bevolking
aan het denken gezet en tot een bewustzijn ge-
bracht dat er meer aan de hand is met ons voed-
sel dan we wisten. We gingen vermoeden dat
fruit en groenten minder vitamines zouden be-
vatten dan 40 jaar geleden. Kortom het gevoel
dat ons voedsel tekort schiet in vitamines nam
toe en stijgt nog steeds. Cijfers uit onderzoeken
naar voedingswaarden uit fruit en groenten be-
wijzen dat we gelijk hebben. Vreemd genoeg wor-
den die onderzoeken nauwelijks openbaar gemaakt
omdat men naar alle waarschijnlijkheid bang is dat
de dalende fruit en groenten consumptie nog ver-
der doorzet.

Dat mensen steeds minder fruit en groenten ne-
men heeft dus vooral te maken met de prijs en
de smaak! Omdat die prijs zo belangrijk blijkt te
zijn eet men met die kennis over de afnemende
voedselwaarden toch niet meer fruit en groenten
van de biologische boer. Men weet dat het gezon-
der is (bewezen is dat het meer voedingsstoffen
bevat), maar de prijsdrempel is te groot. Vanaf
de jaren 70 en 80 zette de gemaksmaatschappij
door. Ons voedsel veranderde verder en de snack
en de kant en klaar maaltijden deden hun intre-
de. Nu wordt 70% in de magnetron bereid en is
de bereidingstijd van onze avondmaaltijd terug-

gelopen van 45 minuten naar 1 kwartier. Voor-
gesneden, half bewerkt, voorgebakken etc. Gemak
is in onze maatschappij niet meer weg te den-
ken. Op die cultuur verandering hebben de fab-
rikanten van vitaminesupplementen handig in-
gespeeld. Inhakend op het toenemend bewust-

zijn (vanaf de 2e helft van de jaren 90) dat ons
voedsel tekort schiet in vitamines en mineralen,
werd als aanvulling de vitaminepil geadviseerd.

Door deze boodschap veelvuldig te herhalen is
het grote publiek ervan overtuigd dat men inder-
daad de tekorten uit de voeding kan weg krijgen
door vitaminesupplementen te slikken.

Biologische sector

Jammer genoeg is de biologische sector veel te
laat gestart met als alternatief voor de afgeno-
men kwaliteit van fruit en groenten, hun biolo-
gische producten aan te prijzen in reclames. On-
dersteunt door de overheid die echter te laat het
nut van meer gezonde fruit en groenten heeft in-
gezien. Ik ben ervan overtuigd dat wanneer men
al in de jaren 70 en 80 biologische producten sterk
gepromoot zou hebben via reclames, de bevolk-
ing de switch naar weer natuurlijke voeding zou
hebben gemaakt in plaats van te kiezen voor vita-
minesupplementen. Naar alle waarschijnlijkheid
zou de prijs dan ook beter op de marktvraag heb-
ben aangesloten en zou de aansluiting hebben
kunnen worden gemaakt. Pas nu vinden campag-
nes plaats (biologisch, logisch).

De nog steeds groeiende vraag naar vitamine sup-
plementen is dus het resultaat van sterk veran-
derde economische en culturele/gedrags veran-
deringen en toegenomen kennis omtrent vitami-
nes. Hoe dat nu met de andere categorieén zit,
komt de volgende keer aan bod.

Jeanine van Greunsven

Uit de pers (1)

Chocolademelk drinken

Drink op koude dagen gewoon gezellig een
hete kop chocolademelk en let dan niet op
de calorieén die je naar binnen werkt. Want
chocolademelk is supergezond, blijkt nu. Van
thee en rode wijn was al langer bekend dat
ze veel anti-oxidanten bevatten. Anti-oxidan-
ten bestrijden vrije radicalen, stoffen die ern-
stige ziektes kunnen veroorzaken. En nu ont-
dekten wetenschappers dat een hete choco-
lademelk nog veel meer anti-oxidanten be-
vat. Zelfs twee keer zoveel als rode wijn en
vijf keer zoveel als een zwarte kop thee.

Bier beschermt je darmen

Groot nieuws: bier beschermt tegen darm-
kanker. Tenminste bij ratten. De beestjes die
twee weken bier kregen toegediend vertoon-
den minder DNA-schade van bepaalde che-
micalién dan hun minder gelukkige soort-
sgenoten. Na nog drie weken bleek bier de
vorming van wondijes (die een voorloper zijn
van darmkanker) te voorkomen. Hoe donker-
der het bier, des te groter de beschermende
werking.

Slik foliumzuur

Foliumzuur hoort niet alleen thuis in de voe-
ding van zwangere vrouwen. Want behalve
het ongeboren kind kunnen ook volwassen
mannen baat hebben bij een dagelijkse do-
sis. Onderzoek heeft aangetoond dat man-
nen die iedere dag 600 microgram folium-
zuur slikken, minder risico lopen op een be-
roerte. Dat foliumzuur ook het gehalte aan
homocysteine (risicofactor bij hart- en vaat-
ziekten) in het bloed kan verlagen, was al lan-
ger bekend.

Beschadigd hart gerepareerd

Bij muizen is het al gelukt: het ‘repareren’
van dood spierweefsel na een hartinfarct met
gekloonde stamcellen. Wetenschappers wa-
ren al eerder overtuigd dat dit zou kunnen,
toch bleef het onzeker of deze procedure in
de praktijk niet tot complicaties zou leiden.
De gelukte proef was de eerste van een serie
die wordt uitgevoerd in het Amerikaanse be-
drijf Advanced Cell Technology.



Digitale sportlogboek ARTIS steeds verfijnder (vervolg van pagina 3)

vooral eenrichtingsverkeer: van atleet naar coach.
Je moet een database opbouwen om trends te kun-
nen ontdekken. Ik verwacht dat ook de atleet er
straks zijn voordeel mee kan doen.”

Verfijningen

Gosselink: “De waarde van een logboek staat of valt
met de hoeveelheid gegevens die je bijhoudt. Ik
kan via ARTIS mooi aan mijn diétist laten zien hoe
mijn gewicht is verlopen. Het bijhouden van een
logboek vergt discipline. Maar dat geldt toch al-
tijd voor topsport?” Gosselink is een kritische AR-
TIS-gebruiker. Hij heeft ook regelmatig contact
gehad met Stienstra om de ontwerper te wijzen
op bugs en op punten die voor verbetering vat-
baar waren of nog zijn. “Wat ik mis, is een aan-
tal verfijningen van het grafische gedeelte. Als ik
de x- en y-as opnieuw heb ingesteld voor een tak
van sport en ik switch daarna naar een andere
sport, staan de assen weer in de default-stand.”

Gosselink: “Het programma berekent alles in minu-
ten, terwijl ik alles in uren zou willen zien. 1980 Mi-
nuten zegt me veel minder dan 33 uur. Door zelf
wat te sleutelen heb ik bij ‘extra’s’ in het menu
zelf sporten toegevoegd. Behalve triatlon doe ik

aan wintertriatlon - dus schaatsen en langlaufen,
en aan run-bike-run. Probleem is ook dat ik triatlon
niet kan definiéren als drie verschillende sporten.
Het is daardoor lastig om wedstrijden te verwer-
ken. Volgens ARTIS heb ik dan 226 kilometer af-
gelegd.” Wat Gosselink wil, is juist onderscheid ma-
ken tussen kilometers zwemmen (4), fietsen (180)
en hardlopen (42). ”Zoals het nu is, krijg ik geen
goed jaartotaal van bijvoorbeeld het aantal kilo-
meters dat ik heb hardgelopen. Ook vind ik het
lastiger om te zien hoeveel uren ik in een jaar heb
getraind in vergelijking met een simpel Excel-be-
stand.”” ARTIS geeft geen totaaltijd. De totaalti-
jd is volgens Stienstra de som van alle zones, maar
dat is niet altijd zo. “Als je tijdens de training mo-
menten van herstel inbouwt, zit je eigenlijk in zone
0. Maar ARTIS kent geen zone 0.”

Internationaal

De Engelse naam duidt erop de makers van AR-
TIS internationale aspiraties koesteren. “Er zijn in-
derdaad plannen voor een Engelstalige versie. Tot
nu toe is die er niet. Ik houd de markt goed in de
gaten. Er zijn wel heel veel logboeken, vooral on-
line. Ik denk dat dat niet de manier is. Voor het bij-
houden moet je altijd online zijn. Bovendien zijn

de grafische mogelijkheden zeer beperkt. Ik heb
gekozen voor een tussenvorm. Een beetje zoals
Girotel van de Postbank werkt,” verklaart Stienstra.
Ook in eigen land kunnen er nog genoeg klanten
worden geworven voor ARTIS. Sporten als wielren-
nen en schaatsen vormen een nog bijna onont-
gonnen gebied. Stienstra: “Je moet bedenken dat
hardlopers jaren met logboeken hebben gewerkt.
In andere sporten is dat niet gangbaar. Daarvoor
hebben we meer overtuigingskracht nodig. Maar
hoe meer sporten, hoe beter.”

Het Topsport Expertise Centrum (TEC) van NOC*
NSF, waarvoor Ten Kate tegenwoordig werkzaam
is, is nauw betrokken bij de verdere ontwikkeling
van ARTIS. Een van de doelen is om op deze ma-
nier data te verzamelen over trainingsintensiteit
in een centrale database. “Als kennis in de kop van
de trainer blijft, heeft een opvolger er weinig aan.
Voor alle duidelijkheid: het kunstje van de train-
er willen wij niet doen. Het is aan de trainers om
te bekijken hoe hun sporters de afgelopen perio-
de hebben getraind en op basis daarvan trainings-
adviezen te geven. Dat is ons pakkie-an niet,” be-
sluit Ten Kate.

Marcel Luycks (Coachen)

(advertentie)
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De juiste massagetafel

De volgende message voor de juiste masseur
' _verschijnt in oktober

Elke masseur heeft zo zijn eigen wensen. Dit geldt zeker voor het materiaal

wat hij of zij gebruikt. Voor de juiste massagetafel - zowel draagbaar als

w vast - ga naar uw eigen groothandel en vraag naar de LP massagebanken.

TOCO-THOLIN®

Met de kracht van atherische olién!

e AG A

Ook voor LP accessoires zoals: rollen, kussens, badstofhoezen en
beschermhoezen kunt u terecht bij uw eigen groothandel.

Voor meer informatie over deze verzorgende
producien: www.loco=tholin.com

Voor meer informatie bel (0591) 63 06 06

‘Overtuig u zelf van de kwaliteit en de juiste prijs van LP massagebanken en accessoires.’

Te koop bij sportverzorgende groothandel!



Lage rugklachten

Maar liefst 10-20% van de Nederlandse be-
volking heeft regelmatig last van lage rug-
klachten. In de meeste gevallen is dit gelukkig
van korte duur. Een deel heeft echter langer
dan drie maanden klachten en dan spreekt
men over chronisch. Deze klachten komen vaak
in wisselende mate terug.

Chronische lage rugklachten kunnen op de meest
uiteenlopende momenten worden uitgelokt. Soms
tijdens ongebruikelijke activiteiten (plafond witten,
vloertegels leggen), maar het kan ook door sport.
De meest in het oog springende gelijkenis is dat
het zelden een geforceerde beweging is. Met an-
dere woorden; er moet een andere onderliggen-
de oorzaak bestaan. In veel gevallen is sprake van
meervoudige oorzaken, waarbij overbelasting een
belangrijke rol speelt.

Onderzoek

Indien klachten geruime tijd bestaan, is het van-
zelfsprekend dat nader bekeken moet worden
wat er precies aan de hand is. Dat is bij de lage
rug niet altijd simpel. Na een grondig lichamelijk
onderzoek kan je huisarts je voor nader onder-
zoek doorsturen naar het ziekenhuis voor foto’s
of naar een specialist. Normale réntgenfoto’s slui-
ten afwijkingen aan de botten uit. Eventueel moet
een scan gemaakt worden om de tussenwervel-
schijf (discus) in detail te beoordelen. Dat is ter be-
oordeling van de behandelend specialist.

Aspecifiek

Indien afwijkingen aan de botten en tussenwervel-
schijf zijn uitgesloten (slechts 1-2% is afwijkend),
spreken we over chronische aspecifieke lage rugk-
lachten. Dat is in 98-99% van alle lage rugklachten
het geval. Deze houdingsafhankelijke klachten zijn
dan toe te schrijven aan de spieren en gewrichts-
banden, die protesteren. Dit noemen we functio-
nele rugklachten of terwijl er is niets ernstigs mis
met de rug, maar hij functioneert bij tijd en wijle niet
optimaal. Dus is het vervolgens noodzakelijk om de
meervoudige oorzaken onder de loep te nemen, zo-
dat het probleem gericht kan worden aangepakt.
Dat is niet eenvoudig, aangezien oorzakelijke fac-
toren zowel in het werk als in de vrije tijd en de
sport kunnen schuil gaan.

Doordat op geregelde tijden de (sport)belasting
te hoog is uit zich dat in lage rugpijn. Het is dan
ook aangewezen om; de (sport)belasting (vooral
intensiteit) tijdelijk naar beneden aan te passen; de
belastbaarheid van de rug te vergroten met ge-
richte spierversterking; de spierbalans te trainen,
waardoor de spiergroepen rondom het bekken en

de lage rug beter gaan samenwerken. Dit kun je
allemaal zelf doen, maar als je de standaardoefe-
ningen trouw en goed gedaan hebt, is deskundi-
ge begeleiding de logische vervolgstap.

Begeleiding van een deskundige fysiotherapeut
is dan voor de hand liggend. Groot voordeel hier-
van is dat er variatie op je standaardoefeningen
plaatsvindt en dat je geinstrueerd en gecorrigeerd
wordt. Deze laatste aan passing en bijsturing van
de oefeningen, maar vooral ook de afstemming
met de dagelijkse en sportbelasting, is van wezen-
lijk belang. Bovendien zal analyse van de werkom-
standigheden duidelijk maken of er nog ergono-
mische aanpassingen nodig zijn. Daarover wordt
geregeld de Arbo-dienst ingeschakeld.

Uit de pers (2)

Net zo oud als je moeder

Belgische onderzoekers zijn een stapje dichter
bij de vondst van het gen dat veroudering
veroorzaakt. Dit gen zou zijn gesitueerd op
het X-chromosoom. Volgens de onderzoeks-
leider betekent dit dat je kansen om al dan
niet oud te worden, worden geérfd van moe-
ders kant. Hij houdt nog wel een slag om de
arm, in afwachting van andere onderzoeken
met dezelfde uitkomst.

Scherp je lichaam en je geest

Met dezelfde middelen waarmee je je lichaam
in conditie houdt, doe je dat ook met je geest.
Uit onderzoek onder ouderen is namelijk ge-
bleken dat mannen met een goede lichame-
lijke conditie ook geestelijk prima in orde zijn.
Volgens onderzoeker Kramer van het Beckman
Institute aan de University of lllinois wil dat
niet zeggen dat je als oude baas per se een
marathon moet kunnen lopen: “Een flinke wan-
deling, een paar keer per week, is voldoende”.

Koppen nekt je

Het herhaaldelijk koppen bij het voetballen
kan je nekwervel beschadigen. Uit Turks onder-
zoek naar de nekken van 30 amateur voet-
ballers bleek dat die minder soepel waren en
meer speling tussen-, en slijtage van de tus-
senwervelschijven vertoonden dan de nekken
van niet-voetballers. “Dat kan leiden tot lichte,
maar ook heel ernstige klachten”, aldus de
onderzoeker.

Depressie schiet in rug

Mensen die depressief zijn, hebben vier keer
zoveel kans om nek- of rugklachten te ont-
wikkelen. Je kunt dus niet alleen depressief wor-
den van pijn, maar ook pijntjes ontwikkelen
door een depressie. Een en ander bleek recent
uit Canadees onderzoek.

Vriendschap goed voor hart

Mannen die veel vrienden hebben, lopen een
kleiner risico op hart- en vaatziekten dan sek-
segenoten die sociaal minder actief zijn. Een
groep Zweedse wetenschappers heeft dat
ontdekt na een uitgebreide studie onder 750
mannen. Zij verwachten dat de resultaten ook
voor vrouwen gelden, al is dat niet specifiek
onderzocht. De onderzoekers tasten in het
duister als het gaat om een verklaring voor
het verband tussen vrienden en hartklachten.



Een hartelijk welkom terug
na de zomervakantie, ook
voor de nieuwe lezers. Voor
de vakantie heb ik geschre-
ven over een relatief, veel
voorkomend probleem, de
hernia (nucleus pulposus).
Hier het vervolg.

De belangrijkste informatie
uit het eerste deel kom je
hier nog een keer tegen.

Peter Burger

De Codex Medicus, het handschrift of handboek
van de geneeskunde, was de bron van inspiratie
voor het ontstaan van de naam Codex Civicus,
het handschrift van een Burger.

“In deze rubriek behandel ik diverse onderwerpen,
bekeken door een Westerse of door een Oosterse
bril. Heb je suggesties, ideeén, reacties of vragen,
dan kun je een e-mail sturen naar codexcivicus@
hotmail.com en je krijgt persoonlijk of eventueel
via een volgende Codex Civicus antwoord.”

Hernia nucleus
pulposus (2)

Bij een hernia speelt de tussenwervelschijf (dis-
cus) een belangrijke rol. Deze discus bestaat uit ‘le-
vend’ materiaal en dient dus te worden gevoed
om zijn belastbaarheid te blijven behouden. Het
belangrijkste voor een goede voeding (trofiek) van
de discus is een regelmatige afwisseling van belas-
ting en ontlasting van de discus. Langdurige, een-
zijdige belastingen (bijvoorbeeld de hele dag zit-
ten op kantoor of hangen op de bank of fysiek,
zwaar en eenzijdig werk) én chronische onderbe-
lasting hebben een zeer nadelige invloed op de
trofiek van de discus en leiden tot een verminder-
de belastbaarheid, cq kwetsbaarheid van de dis-
cus. Dan heb je nog geen hernia, maar de kans
daarop neemt wel fors toe.

Eenzijdige belastingen

In het geval van die eenzijdige belastingen en/of
chronische onderbelasting worden ook de para-
vertebrale spieren niet goed gevoed en in condi-
tie gehouden. Deze spieren zorgen voor een goe-
de stabiliteit van de wervelkolom. Als deze spie-
ren zich in een matige, trofische toestand bevin-
den kunnen ze hun stabiliserende functie minder
goed uitvoeren. Dit kan problemen geven op het
moment dat er plotselinge bewegingen van de
wervelkolom plaatsvinden. Je ziet de meeste pro-
blemen ontstaan bij buig/draai bewegingen. Het
aandeel van de stabiliserende spieren is dan het
grootst en bij een slechte voedingstoestand van
die spieren zullen ze niet snel genoeg aanspan-
nen om de beweging te sturen en te stabiliseren.

De meeste kracht komt dan terecht op de toch al
kwetsbare tussenwervelschijf, waarin dan, grofweg,
3 soorten beschadigingen kunnen optreden. De
discus wordt dus bij een hernia niet als geheel
tussen de wervels uit geduwd, maar raakt bin-
nenin beschadigd, waardoor zijn oorspronkelijke
vorm verandert en er uitstulping kan plaatsvin-
den. Degene die beweert dat hij of zij die tussen-
wervelschijf wel even op zijn plaats zal terug zet-
ten met een manipulatie, heeft dan heel wat uit te
leggen.

Beschadigingen

De eerste soort beschadigingen, in de vorm van
kleine scheurtjes, ontstaan in de ringenstructuur
van de discus. De kern, nucleus pulposus, krijgt dan
wat ruimte en kan wat gaan ‘pendelen’.

Dit uit zich meestal in een zeurend of moe ge-
voel in een klein stukje van de wervelkolom, on-

geveer ter grootte van 2 wervels, na een lange dag
werken of na langdurig zitten. De wervelkolom
kan zonder problemen voorover buigen, terwijl
de overige bewegingen wat stijfheid kunnen ge-
ven.

De tweede vorm van schade in de discus noe-
men we de discusprotrusie. De schade aan de rin-
genstructuur is dan groter en de kern baant zich
dan als het ware een weg naar achteren. Er wordt
dan discusmateriaal naar achteren geduwd en er
vindt wat uitstulping plaats. Dit uit zich klinisch
in pijn over een groter stuk van de wervelkolom,
ongeveer ter grootte van 5 wervels.

Het buigen van de wervelkolom zal beperkt zijn
en de natuurlijke holling van de onderrug (lor-
dose) zal wat verstreken/afgevlakt zijn. Het terug-
komen van voorovergebogen naar rechtop ge-
richte stand zal stijf aanvoelen. Zowel het voor-
over buigen als het terug komen vanuit buiging
zal een haperend verloop te zien geven. Het door-
strekken van de wervelkolom is vaak niet moge-

n meest ernstige vorm noemen we de
ps. De schade in de discus is dan zo
groot, dat de kern als het ware helemaal door de

urileen breekt en de achterzijde van
chadigt raakt (dit gebeurt dus niet
bij een discusprotrusie). Discusmateriaal stulpt dan
uit de discus en komt in de ruimte er achter te-
recht. Deze ruimte is de intervertebrale ruimte en
hierdoor verloopt de spinale zenuw.

Doordat het discusmateriaal in 1l"uimte terecht
komt waar het niet hoort te zij ndt er een
reeks aan reacties plaats die uiteindelijk leiden tot
een forse druktoename in die ruimte. De bloed-
vaten die de trofiek van de zenuw verzorgen wor-
den dichtgedrukt en de zenuw wordt niet meer
naar behoren gevoed. De zenuw zelf is ongevoe-
lig voor mechanische druk, maar kan absoluut niet
tegen minder zuurstof en voedingsstoffen. Hier-
door kunnen allerlei neurologische symptomen
ontstaan, zoals verstoorde reflexen, gevoelsstoornis-
sen (bijvoorbeeld tintelingen in rust en/of een doof
gevoel in de voet) en spierzwakte. Verder zullen
ook de bewegingen van de wervelkolom fors be-
perkt raken, met als kenmerkend symptoom het
niet meer kunnen terug komen uit voorover ge-
bogen stand. Je staat dan als het ware vast/ ge-
blokkeerd.




Trofisch probleem

Hernia is dus eigenlijk een trofisch probleem en
ontstaat als de musculatuur tekort schiet, met na-
me bij gecombineerde buig/draai bewegingen.
Dit tekort schieten kan verschillende oorzaken
hebben. Ik noem er hier een aantal.

Ten eerste bij een verminderde trofiek van die spie-
ren en dit zie je heel duidelijk bij chronische stress-
situaties, ten tweede bij plotselinge onverwachte
bewegingen (verkeerde bewegingen bestaan niet),
verder ook bij vermoeidheid, bij een slechte cotr-
dinatie van de spieren en bij een sterke éénzijdige
temperatuurdaling.

Tot zover het ontstaan van een hernia, maar wat
kun je er aan doen?

Herstel

De eerste vorm, de pendelende nucleus, kan pri-
ma herstellen. Veel mensen hebben dit gehad en
zijn hersteld zonder dat ze wisten dat ze een ‘lich-
te’ hernia hadden. Door gedoseerd te belasten en
de trofiek weer op peil te brengen kan herstel bin-

nen 6 weken plaats vinden.

Herstel van de discusprotrusievergt wat meer tijd,
z0’n 3 maanden meestal. Er moeten tenslotte gro-
tere scheuren worden hersteld. Een voorwaarde
is daarbij wel dat de discus moet worden belast,
maar het liefst in ‘discusvriendelijke’ houdingen.
Dus niet tillen en geen buig/draaibewegingen in
de eerste weken, daarna verder als bij de pende-
lende nucleus.

Bij een prolapsvan de discus is het wat moeilijker.
Met een goede begeleiding (behandeling/advie-
zen) kan ook dit zelf herstellen, zo niet dan wordt
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er meestal overgegaan tot een operatieve ingreep.
Voordat het zover is kom je meestal op een wacht-
lijst en dit wachten kan soms wel eens 3 maan-
den duren. In die tijd zijn er ook mensen die
volledig klachtenvrij geraken. Die wachtlijsten zijn
dus zo gek nog niet.

Bedrust?

De oplettende lezer heeft hier misschien nog de
bedrust of de zogenaamde ligkuren gemist. Wel-
nu waar men vroeger zomaar 6 weken plat moest
met een hernia, wordt nu geadviseerd om zoveel

mogelijk, gedoseerd, in beweging te blijven, dus
hooguit een dag of 2 plat direct na het ontstaan

van de prolaps maar meer ook niet. Dit alles is
bedoeld om de toch al kwetsbare trofiek nog een
beetje op peil te houden. Immers rust roest.

Rest nog te vermelden dat in de modules oefen-
therapieen specialisatie sportblessureteper wordt
ingegaan op het therapeutische aspect en dan
met name op de rol van de spieren, bij een hernia.

Peter Burger
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