
De Evidence Base voor GHT

McGill, een internationale wetenschapper, 
professor in de biomechanica 

Beveelt op basis van talloze wetenschappelijke 
onderzoekingen het voorkomen van maximale 

flexie met GewichtHeffersTechnieken (GHT) aan
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Het boek van McGill
over de evidence

base bij preventie en 
herstel van 
rugklachten



Persoonlijk veilig ruggebruik
is de belangrijkste weg naar

de preventie van en het 
herstel bij rugklachten

Persoonlijk veilig ruggebruik
hierdoor ontstond de term

Humane Ergonomie



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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McGill, bij rugklachten
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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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



11.

In artikel van 2/94 verwees 
STEP al naar onderzoek Potvin

en McGill als basis voor 
GewichtHeffersTechnieken

Het verschil tussen 
kyfotisch (A)

en
lordostich (B)

tillen



In artikel van 2/93 verwees 
STEP al naar onderzoek McGill

en Norman als basis voor 
GewichtHeffersTechnieken

Bij lordotisch tillen wordt 99% van het flexiemoment 
opgebracht door de rugspieren en wordt de anulus

fibrosus nauwelijks belast 
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