


De behandeling

De eerste stappen in de behandeling zijn de
intake en het onderzoek. De oefentherapeut kijkt 
waar de klachten vandaan komen. Wat zijn uw 
dagelijkse bezigheden? Welke houding of 
beweging veroorzaakt pijn? U leert wat de relatie is 
tussen de manier waarop u beweegt en de klacht.

De volgende stap is oefenen. U ziet en ervaart het 
verschil tussen verschillende soorten bewegingen 
en houdingen. U krijgt oefeningen om de pijn te 
verminderen, te ontspannen en bepaalde spieren 
te versterken. De oefeningen zijn toegespitst op
uw persoonlijke (werk)situatie.

           Te belastend (rood) en verantwoorde (groen) zit- 
           en  werkhouding (rechte rug en schouders laag).

De oefeningen doet u ook thuis, waardoor u
uw lichaam leert kennen en begrijpen. Dit
helpt u uw houding te verbeteren. U zult
steeds beter in staat zijn te zien, te voelen en
te oordelen of uw houding en bewegingen
juist zijn. U past het geleerde in het
dagelijkse leven toe en voorkomt dat
klachten terugkeren.

Oefentherapie-Mensendieck

Pijnklachten aan spieren en gewrichten ontstaan 
vaak door een verkeerde houding of door belas-
tende bewegingen. U kunt bijvoorbeeld verkeerd 
getild hebben of uw werkhouding is niet goed.

          Te belastende (rood) en verantwoorde(groen) draag
          en tilmethoden (rechte rug, symmetrische belasting).                              
          Til meer vanuit de benen in plaats van vanuit de rug.

Oefentherapie-Mensendieck leert u bewuster om 
te gaan met uw houding en uw bewegingen in 
het dagelijkse leven. De therapie is ook gericht 
op preventie. Het terugkeren van klachten wordt 
voorkomen. 

Tijdens de therapie wordt u geleerd waar uw 
klachten vandaan komen en u leert beter om te 
gaan met uw rug, nek, schouders, armen, heupen, 
knieën en voeten. Iedere klacht wordt bekeken in 
relatie tot het hele lichaam.

Er wordt gewerkt met grote spiegels, zodat u
kunt zien hoe u zit, staat of beweegt en wat u 
daaraan zou kunnen verbeteren.
Uiteraard houdt de therapeut altijd rekening
met uw persoonlijke mogelijkheden.

Ontspanning
Teveel spanning in het lichaam kan klachten van 
allerlei aard veroorzaken. Ontspannen is de voor 
de hand liggende oplossing. Maar bijna niets is 
moeilijker dan goed ontspannen. Een individuele
aanpak onder leiding van een oefentherapeut-
Mensendieck leert u met spanning om te gaan.

Ademen
Een natuurlijke manier van ademen heeft een 
positieve invloed op alle lichaamsfuncties. 
Meestal worden mensen zich pas bewust van het
ademen op het moment dat dit niet goed gaat. 
Door verschillende oorzaken kunt u een 
ontspannen manier van ademen kwijtraken. 
Mensen met ademhalingsklachten zoals
hyperventilatie of CARA kunnen dit weer leren 
beheersen door ademoefeningen, veelal gecom-
bineerd met spierontspannende oefeningen en 
houdingscorrigerende oefeningen.

Bewustwording
Kritisch kijken naar eigen houding en
bewegingspatronen (met de hulp van de
oefentherapeut) draagt bij aan een stukje
bewustwording. Het zelf zien, ervaren en
begrijpen motiveert om te werken aan
een gunstiger lichaamsgebruik.


