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Persoonlijk veilig ruggebruik
is de belangrijkste weg naar  

de preventie van en het 
herstel bij rugklachten



10-12-2016

4

Fordyce, rugklachten zijn meer psycho-
somatisch

Rugklachten die langer dan 8- 12 weken duren hebben 
geen mechanische basis, maar zijn van psychosociale aard 
(Fordyce)

Mc Gill.

Rugklachten kunnen van PDA naar SDA  gaan en kunnen 
een jarenlange biomechanische basis hebben
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Deyo, rugklachten zijn meer psycho-somatisch

* Werk is lichter geworden
* Therapieën en onderzoeksmogelijkheden  zijn beter geworden
* Toch meer rugklachten

Dan moeten rugklachten  wel psycho-somatisch zijn

McGill, nee de biomechanische component is belangrijk
* Huidige werk is veel repeterender
* Therapieën worden helemaal niet goed ingezet
* Meer vertrouwen op technisch beeldvormend onderzoek is ten koste gegaan 

van vaardigheden mbt op mechanisch onderzoek naar oorzakelijke en 
provocerende activiteiten

* Technisch beeldvormend onderzoek is vooral goed als chirurgisch ingrijpen 
nodig is.

* Technisch beeldvormend onderzoek heeft weinig relatie met de klachten
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Hadler, rugklachten zijn meer psycho-somatisch

Het is onduidelijk of er een betekenisvol verband is tussen werkbelasting en 
diverse aandoeningen van het bewegingsapparaat Bijna alle onderzoeken 
wijzen in de richting van psyco-sociale aspecten.

McGill, nee de biomechanische component is belangrijk

Psycho-sociale aspecten spelen een rol, maar biomechanische aspecten zijn 
belangrijk bij herstel en preventie. Degenen die dat ontkennen hebben nooit 
geen fysiek werk gedaan en nooit ervaren hoe belangrijk veilig ruggebruik is.

Medici hebben vaak eigen ervaring met overbelasting en rugpijn nodig om de 
biomechanische aspecten te begrijpen en naar patiënten te kunnen 
overdragen
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Bij 85% van de rugklachten is de oorzaak onbekend, rugklachten zijn 
onvermijdelijk en overkomen je 

Men zoekt naar structuren die pijn veroorzaken, ieder op zijn eigen manier, 
fther om te manipuleren, chirurgen om te opereren.

McGill, oorzakelijke en provocerende belastingen opzoeken

Functionele diagnostiek is nodig en geen structuurdiagnostiek bij dit type 
klachten. Als de uitlokkende mechanische oorzaak duidelijk is kun je die 
weghalen.

Veel patiënten blijven problemen houden omdat ze uit onwetendheid 
doorgaan met zich over te belasten.

Beperkingen in structuurdiagnostiek moeten er niet toe leiden dat men bij 
gebrek aan beter de klachten psycho-sociaal verklaard.
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De pyschologische component wordt 
tegenwoordig overdreven

McGill, oorzakelijke en provocerende belastingen 
opzoeken

Er zijn zeker psychologische aspecten bij rugklachten, maar 
de psychologische component wordt erg overdreven.

Ik maak veel patiënten met zogenaamde chronische 
rugklachten mee waar geen aandacht is geweest voor 
mechanische factoren en waarbij oefeningen worden 
voorgeschreven die de klachten alleen maar erger maken.
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De pyschologische component wordt tegenwoordig 
overdreven

Een typisch voorbeeld van chronische rugklachten

Vrouw met 5 jaar klachten, 12 specialisten, fysiotherapeuten, chiropractoren, 
orthopeden, neurologen enz.

Ze meldde overal provocerende en reducerende activiteiten en dat ze vooral 
problemen met stofzuigen had. Niemand ging daar op in of leerde haar veilig 
te stofzuigen. Allemaal gaven ze flexie oefeningen, die haar klachten 
verergerden.

Met het weghalen van de provocerende belastingen en het stoppen met de 
flexie oefeningen is een goede weg naar herstel mogelijk en met het 
verdwijnen zullen ook haar psycho-sociale problemen verdwijnen.

Ik zet de chronische rugpatiënt niet zo snel in de psycho-somatische hoek   
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Kan rugpijn activiteiten beperken

McGill. 

Bij andere gewrichten is het geaccepteerd dat gelaedeerd 
weefsel tot  pijn leid ten dat dit activiteiten beperkt (enkel, knie, 
elleboog enz.). Bij de rug is dat ineens niet zo volgens de 
psycho-sociale insteek.

De ontkenning van het nut van een biomechanische, fysische 
benadering van rugklachten is slecht voor  de rugpatiënt 
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De huidige curatieve zorg is inadequaat

McGill. 

1. Studies naar behandelingen bij a-specifieke rugklachten hebben 
weinig zin. Wel en niet degeneratieve  rugklachten worden als een 
groep onderzocht. Zonder sub-classifcatie krijg je niet specifieke 
gemiddelde uitkomsten.

Dit heeft tot gevolg dat niets lijkt te helpen

2. Verder wordt er te weinig rekening gehouden met het effect van 
over- en onderbelasting, de belastingsintensiteit, de duur van de 
belasting,  de duur van de rustperiodes
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De huidige curatieve zorg is inadequaat

1. Men doet veel krachttraining voor rugspieren. 

McGill. Het uithoudingsvermogen moet  worden getraind

2. Men doet veel Sit-ups ter verbetering van de ruggezondheid

McGill. Sit-ups verhogen risico op rugklachten

3. Men beveelt veel de DDKRR techniek aan

McGill.  DDKRR zijn praktisch niet uitvoerbaar, ze hebben geen voordeel tov  
bol bukken en er zijn betere technieken.

4. Men doet veel selectieve spiertraining (multifides bijv.)

Stabiliteit is niet van een spier afhankelijk

5. Men streeft vaak als eerste naar herstel van mobiliteit

McGill. Over het algemeen moet dat bij rugklachten niet, verhogen van de 
mobilteit kan risico op rugklachten vergroten

Pag 8/9

Hoe kun je rugklachten het beste tegemoet 
treden

Mc Gill.

Haal de oorzaak bij het individu weg,  structuren in de rug die 
overbelast zijn, zijn overgevoelig voor verdere overbelasting, dit  heeft 
niets met psycho-sociale aspecten van doen

Overbelaste structuren in de rug worden in ADL steeds weer 
overbelast.

Herstel treedt pas op als overbelasting een tijd lang is voorkomen
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McGill
Mechanische belasting en rugklachten, 
basisprincipes

Belasting en belastbaarheid beïnvloeden elkaar

1. Overbelasting door piekbelasting

2. Overbelasting door repeterende belasting 

3. Overbelasting door continue belasting

4. Rust verhoogt belastbaarheid
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McGill
Mechanische belasting en rugklachten, basisprincipes

Belasting en belastbaarheid beïnvloeden elkaar

1. Overbelasting door piekbelasting
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Submaximale belasting bij omhoog komen, geen overbelasting
Maximale belasting bij neerkomen leidt tot overbelasting door een piekbelasting
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McGill
Mechanische belasting en rugklachten, basisprincipes

Belasting en belastbaarheid beïnvloeden elkaar

2. Overbelasting door repeterende belasting
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De belastbaarheid daalt onder invloed van belasting
Zo kan een betrekkelijk lage repterende belasting tot overbelasting leiden

McGill
Mechanische belasting en rugklachten, basisprincipes

Belasting en belastbaarheid beïnvloeden elkaar

3. Overbelasting door continue belasting
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De belastbaarheid daalt onder invloed van belasting
Zo kan een betrekkelijk lage continue belasting tot overbelasting leiden
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McGill
Mechanische belasting en rugklachten, basisprincipes

Belasting en belastbaarheid beïnvloeden elkaar

4. Rust verhoogt belastbaarheid weer
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McGill, onderzoek

Neem goed de dagelijkse belastingen door

Tracht de belastingsoorzaak te achterhalen

Vraag goed naar  provocerende belastingen 
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McGill, mechanisme rugblessures

Belasting in maximale flexie is zwaar voor de rug

Een meer neutrale positie kan veel beter 
belastingen verdragen

Bij Bol bukken is er veel meer belasting passieve structuren
en geen musculaire controle

Bij Gewichthefferstechnieken is er veel meer musculaire
controle en minder belasting passieve structuren  
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McGill en bol bukken

Onveilig

Onveilig Veilig
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McGill, mechanisme rugblessures

Repterende flexie,zonder zware belastingen leidt tot 
discogene problemen

Pijn door weefselbeschadiging beïnvloedt het 
bewegen

Aan pijn door weefselbeschadiging wen je niet, het 
wordt alleen maar steeds erger als je ADL 

overbelasting niet voorkomt
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McGill, Primaire preventie

Voorkom maximale flexie

DDKRR is onhaalbaar

Buig in de heupen niet in de rug

Achterover kantelen bekken bij tillen is gevaarlijk

Gebruik de gluteus goed
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Het uitgangspunt van de ergonomie behoeft 
aanpassing

Pas de taak aan de mens aan moet aangevuld 
worden met 

Laat de mens zich ook aanpassen aan de taak 
en leer hem veilig ruggebruik

Nee

Ja

Nee

Ja

Nee

Ja

Stuart M. McGill, professor of spine 
biomechanics at the University of Waterloo 
(Waterloo, ON, Canada

Stuart McGill en GHT
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Nee

Ja

Ja

Beenlift goed

Nee Ja

Nee Ja
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Wissel zitten af

McGill, Secundaire preventie

Neem goed de dagelijkse belastingen door

Tracht de belastingsoorzaak te achterhalen

Vraag goed naar  provocerende belastingen

Haal de oorzaak weg, voorkom onveilig ruggebruik,
leer veilig ruggebruik aan 
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Rug Op Slot, Trainen met stok

Trainen short 
stop ready 

position

Variant op 
lijnrechter
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Afsteunen

Kantelen
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Trainen rug Op Slot 

McGill en Bescherming

De meeste rugbraces remmen rotatie 
en lateroflexie

Als rugbraces zinvol zijn moeten ze 
flexie afremmen
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Verhoogd mobiliteit door creep
Geeft verhoogd risico op rugklachten

McGill en Creep

Terugkomen tot oorspronkelijke mobiliteit 
Duurt langer dan creep tijd
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Dan verhoogt het risico op flexieoverbelasting

na 5 minuten nog ±60% creep over
Na 10 minuten nog ±40% creep over

Na 20 minuten ±20% creep over

De creep na 20 minuten is 100%
na 5 minuten nog ±60% creep over

Na 10 minuten nog ±40% creep over
Na 50 minuten ±20% creep over
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Advies
Na creep niet meteen zwaar tillen in flexie

STEP werkt al ruim 20 jaar 100% volgens
deze biomechanische principes

op basis van McGill publicaties uit de jaren 90,
waarover ook regelmatig is gepubliceerd in Fysio 2000
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