OEFENINGEN

ALGEMENE RICHTLIJNEN EN VOORZORGSMAATREGELEN

Het doel van de oefeningen is van de pijn af te komen en als het kan de normale bewegings-
mogelijkheid in de nek te herstellen. Als je oefent om pijn te verminderen, beweeg dan tot aan
de pijngrens of tot je net de pijn voeit. Laat daarna de spanning los en keer naar de
uitgangspositie terug. Oefen je om stijfheid op te heffen en meer bewegingsmogelijkheid te
krijgen, dan zijn de oefeningen effectiever als je met je handen voorzichtig maar stevig over-
druk geeft. Corrigeer in beide gevallen je houding, want ook als je geen nekpijn meer hebt zijn
goede houdingsgewoonten van essentieel belang om herhaling te voorkomen.

Om te bepalen of het oefenprogramma geschikt is voor je, is het belangrijk dat je attent bent
op iedere verandering van de plaats van de pijn. Pijn, die aanvankelijk aan eéén kant van de
wervelkolom, aan één schouder of in &én arm zit, kan zich ten gevolge van de oefeningen naar
het midden van de nek verplaatsen. De pijn localiseert of centraliseert zich. Centralisatie van
pijn die optreedt tijdens het oefenen is een goed teken (Fig. 4.1). Als je gewoonlijk pijn hebt
op plaatsen ver van de nek af en de pijn verplaatst zich naar het midden van de wervelkolom,
dan oefen je op de juiste manier en is dit oefenprogramma nuttig voor je.

Is de nekpijn zo hevig dat je met moeite je hoofd kunt bewegen en geen gemakkelijke slaap-
houding kunt vinden, start de oefeningen dan voorzichtig en rustig.

Houd rekening met een aanvankelijke pijntoename. Als je doorgaat met oefenen kan de pijn
al tijdens de eerste oefenserie afnemen, tenminste tot het corspronkelijke niveau. Hierna moet
de pijn zich centraliseren. Als je de pijn alleen nog in het midden van de wervelkolom voelt,
zal de intensiteit binnen twee of drie dagen verminderen. in de daaropvolgende drie dagen zal
de pijn geheel verdwenen zijn.

Blijft de pijn in het begin toenemen in intensiteit of zich verder van de wervelkolom versprei-
den, stop dan met oefenen en raadpleeg een arts of fysiotherapeut. Met andere woorden, ga
niet door met oefenen als de klachten onmiddellijk na het oefenen veel erger zijn en de vol-
gende dag niet afnemen, of als tijdens het oefenen pijn ontstaat of verhevigt in de onderarm.
Als je al weken of maanden klachten hebt, zul je wat langzamer op het oefenen reageren.
Maar met de juiste oefeningen moet binnen tien tot veertien dagen de pijn verdwenen zijn. Het
is aan te bevelen de oefeningen zittend te leren uitvoeren tot je ze geheel meester bent. Daar-
na kun je kiezen om in zit of in stand te oefenen.

Soms, als de pijn te hevig is om zittend te oefenen, kan het nodig zijn om liggend te begin-
nen. In de lighouding heb je minder pijn, omdat hoofd en nek beter ondersteund worden dan
in de zithouding en er aanzienlijk minder druk, ten gevolge van de zwaartekracht en ten
gevolge van spierkracht, op de wervelkolom inwerkt. Ook is het raadzaam om liggend met



oefenen te beginnen als je zestig jaar of ouder bent. Oudere mensen hebben soms last van dui-
zeligheid of een licht gevoel in het hoofd als ze oefeningen doen waarbij het hoofd achterover-
buigt. Houden deze klachten aan, stop dan de oefeningen en zoek hulp. Als daarentegen de
eerste pogingen tot het doen van achteroverbuig oefeningen in lighouding geen nadelige ge-
volgen hebben, kun je veilig overgaan tot oefenen in zit.

Is het om medische redenen moeilijk of niet raadzaam om plat te liggen, beperk je dan tot zit-
tend oefenen. Stop met alle andere oefeningen als je met dit oefenprogramma begint.
Wil je doorgaan met andere nekoefeningen dan in dit boek beschreven, wacht dan tot de pijn
verdwenen is.

Eenmaal begonnen met dit oefenprogramma, kun je nieuwe pijnen verwachten. Deze voel je
meestal in nek en schoudergordel. Ze zijn anders dan die waar je tevoren last van had en ont-

staan door bewegingen waaraan het lichaam niet gewend is. Na enkele dagen oefenen trekken
deze pijnen wegq.

Fig. 4.1

Meer centralisatie
van pijn duidt op
een voor u geschikt
oefenprogramma.
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OEFENING 1

HOOFDRETRACTIE IN ZIT

De eerste en belangrijkste oefening. Onder hoofdretractie verstaan wij: het hoofd intrekken of
naar achteren trekken. Ga op een stoel of kruk zitten, kijk recht naar voren en ontspan. Het
hoofd zal nu iets naar voren uitsteken (Fig. 4.2). Begin nu met oefening 1.

Beweeg het hoofd gelijkmatig en langzaam zover mogelijk naar achteren (Fig. 4.3). Houd hier-
bij de kin honzontaal en ingetrokken. Blijf dus recht vooruit kijken en buig het hoofd niet ach-
terover. Je zit nu in de retractiehouding (Fig. 4.3). Houd deze stand een paar seconden aan,
ontspan je en automatisch komt het hoofd weer naar voren (Fig. 4.2). Zorg er bij herhaling van
deze oefening voor dat je de achterwaartse beweging van hoofd en nek tot de uiterste grens
doorvoert. Als je beide handen op de kin plaatst en stevig het hoofd verder naar achteren
duwt, zal deze oefening nog meer effect hebben (Fig. 4.4).

Herhaal deze oefening, die voornamelijk dient ter behandeling van nekpijn, tien keer per
oefenserie in zes tot acht oefenseries per dag. Heb je hevige pijn tijldens de oefening, vervang
deze dan door oefening 3. Soms wordt deze oefening gebruikt ter voorkoming van nekpijn.
Doe hem dan vijf of zes keer per oefenserie en herhaal de oefenseries zo vaak als nodig is.

Fig. 4.2

De ontspannen houding doet het hoofd
naar voren zakken.



Fig. 4.3 Fig. 4.4
De ingetrokken stand. Ingetrokken met overdruk.



OEFENING 2

ACHTEROVERBUIGEN VAN HOOFD EN NEK IN ZIT

Deze oefening volgt altijd op oefening 1. BIijf zitten, herhaal oefening 1 een paar maal, houd
dan het hoofd in de retractiehouding (Fig.4.5) en begin met oefening 2.

Til de kin op, buig het hoofd achterover en kijk naar boven (Fig. 4.6). Beweeg hierbij de nek
niet naar voren. Met het hoold zover mogelijk achterover beweeg je herhaaldelijk je neus 2 cm.
naar links en naar rechts (Fig. 4.7 en 4.7a). Al doende probeer je hoofd en nek nog verder naar
achteren te bewegen. Na een paar seconden ga je weer terug naar de uitgangshouding. Zorg
ervoor dat je bij herhaling van deze oefening het achteroverbuigen van hoofd en nek tot de
uiterste grens doorvoert.

Oefening 2 kan zowel ter behandeling als ter voorkoming van nekpijn toegepast worden. Her-
haal de oefening tien keer per oefenserie in zes tot acht oefenseries per dag. Is de pijn te he-
vig, vervang oefening 2 dan door oefening 3.

Als je oefening 1 en 2 los van elkaar meester bent, kun je ze met succes combineren.



Fig. 4.7a



OEFENING 3

HOOFDRETRACTIE IN LIG

Ga op de rug liggen met het hoofd aan een vrijstaande rand van het bed, bijvoorbeeld dwars
over een tweepersoonsbed. Leg hoofd en schouders, zonder kussen, plat op het bed (Fig.
4.8) en begin met oefening 3.

Duw het achterhoofd in het matras en trek tegelijkertijd de kin in (Fig. 4.9). Beweeg hoofd en
nek zover mogelijk achterwaarts en blijf recht naar boven kijken, Houd deze houding enkele se-
conden vast en onspan zodat hoofd en nek automatisch weer in de uitgangshouding
terugkomen (Fig. 4.8). Voer bij herhaling van deze oefening de achterwaartse beweging van
hoofd en nek zover mogelijk door.

Deze oefening wordt voornamelijk gebruikt bij de behandeling van hevige nekpijn. Als je de
oefening tien maal gedaan hebt en de pijn afneemt of zich centraliseert, kun je er veilig mee
doorgaan. Herhaal de oefening tien keer per oefenserie in zes tot acht oefenseries per dag.
Staak de oefening en zoek hulp als de pijn aanmerkelijk toegenomen is of verder uvitstraalt en
ook als je tintelingen of een doof gevoel in de vingers krijgt.
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OEFENING 4

ACHTEROVERBUIGEN VAN HOOFD EN NEK IN LIG

Gaweeropderugopbedliggenenlegnuéénhandonderhethoofd.Omindeuitgangs-
houding voor oefening 4 te komen, schuif je je lichaam omhoog totdat hoofd, nek en boven-
rand van de schouders over de rand van het bed steken (Fig. 4.10).

Terwijl je het hoofd ondersteunt, kun je het langzaam naar beneden laten zakken (Fig. 4.11).
Haal nu de hand onder het hoofd weg (Fig. 4.12) en buig hootd en nek zover mogelijk achter-
over. Probeer een zo groot mogelijk gedeelte van de vioer te zien. Draai in deze houding je
neus een aantal keren 2 cm. naar links en naar rechts (Fig. 4.13) en buig hierbij hoofd en nek
steeds wat verder naar achteren. Heb je eenmaal de uiterste stand bereikt, probeer dan om
in deze houding een halve minuut te ontspannen.

Wil je de uitgangshouding weer aannemen, plaats dan een hand onder het hoofd en breng het
terug naar de horizontale positie. Schuif daarna naar beneden zodat het hoofd weer
helemaal op bed ligt. Belangrijk is: sta na deze oefening niet meteen op, maar blijf eerst een
paar minuten, zonder kussen, plat liggen.

Net als oefening 3 wordt deze oefening voornamelijk gebruikt bij emstige nekpijn. Oefening 4
moet altijd voorafgegaan worden door oefening 3 totdat de hevige pijn verminderd is. Doe oe-
fening 4 éénmaal per oefenserie. Als de pijn vermindert en zich centraliseert, kun je oefening 3
en 4 vervangen door oefening 1 en 2. Afgezien van de uitgangshouding zijn ze identiek.
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OEFENING 5

OPZIJ BUIGEN VAN HOOFD EN NEK

Ga op een stoel zitten en herhaal oefening 1 enige malen. Houd dan het hoofd ingetrokken (Fig.
4.14) en begin met oefening 5.

Buig het hoofd opzij naar de pijnlijke kant (Fig. 4.15). Blijf recht naar voren kijken en beweeg het
oor naar de schouder. Houd hierbij het hoofd goed ingetrokken, Deze oefening kan effectiever
gemaakt worden door met 6én hand het hoofd voorzichtig maar stevig nog meer naar de pijn-
lijke kant te trekken (Fig. 4.16), Houd deze houding een paar seconden vol en ga daarna weer
terug naar de uitgangshouding.

Gebruik oefening 5 speciaal bij eenzijdige pijn. Herhaal tien keer per oefenserie in zes tot acht
oefenseries per dag, totdat je de pijn niet meer aan één kant, maar in het midden van de nek
voelt,






OEFENING 6

DRAAIEN VAN HOOFD EN NEK

Ga op een stoel zitten en herhaal oefening 1 enige malen. Houd dan het hoofd ingetrokken (Fig.
4.17) en begin met oefening 6.

Draai het hootd zover mogelijk naar links en rechts zoals wanneer je een straat oversteekt (Fig.
4.18). Houd hierbij het hoofd goed ingetrokken. Als het draaien naar één kant meer pijn geeft
dan naar de andere, ga dan door met het draaien naar de meest pijniijke zijde. Na enige herha-
lingen dient de pijn geleidelijk te verminderen of zich te centraliseren. Neemt de pijn echter toe
en verplaatst hij zich niet naar het midden, ga dan door met het draaien naar de minst pijnlijke
zijde. Als beide zijden evenveel pijn doen of alleen maar stijf zijn, draai dan naar beide zijden. De
oefening wordt effectiever door met beide handen voorzichtig maar stevig het hoofd nog ver-
der te draaien (Fig. 4.19, 19a, 19b). Houd de uiterste draaistand enige seconden aan en keer dan
terug naar de uitgangshouding.

Voor behandeling van nekpijn of stijfheid: herhaal oefening 6 tien keer per oefenserie in zes tot
acht oefenseries per dag. Of de pijn nu verminderd is of zich naar het midden verplaatst heeft
of niet, op deze oefening volgen altijd oefening 1 en 2. Om nekklachten te voorkomen: doe oe-
fening 6 vijf of zes keer per oefenserie en herhaal de oefenseries zo vaak als nodig is.

Fig. 4.19



Fig. 4.18

Fig. 4.19a Fig. 4.19b



OEFENING 7

VOOROVERBUIGEN VAN HOOFD EN NEK IN 2IT

Ga op een stoel zitten, kijk recht naar voren en ontspan (Fig 4.20). Begin nu met oefening 7. Buig
het hoofd voorover en laat het hangen met de kin zo dicht mogelijk bij de borst (Fig. 4.21). Plaats
de handen gevouwen achter het hoofd (Fig. 4.22). Ontspan de armen, zodat de ellebogen naar
beneden wijzen. In deze houding zal het gewicht van de armen het hoofd verder naar beneden
trekken en de kin dichter bij de borst brengen (Fig. 4.23).

De oefening krijgt een beter effect als je met de handen voorzichtig maar stevig het hoofd te-
gen de borst aan trekt. Houd deze uiterste stand enige seconden vol en keer dan terug naar de
uitgangshouding.

Deze oefening wordt speciaal gebruikt voor de behandeling van hoofdpijn maar kan ook toe-
gepast worden om het laatste beetje nekpijn of stijfheid op te lossen als de acute klachten een-
maal verdwenen zijn. Herhaal in beide gevallen de oefening slechts twee tot drie keer per oe-
fenserie in zes tot acht oefenseries per dag. Bij gebruik ter behandeling van hoofdpijn: doe al-
tijd oefening 7, gevolgd door oefening 1. Bij gebruik ter behandeling van pijn of stijfheid van de
nek: laat op oefening 7 altijd oefening 1 en 2 volgen.

M A N

Fig. 4.22



Fig. 4.23



TOEPASSING VAN DE OEFENINGEN

BlJ ACUTE PN

Bij hevige nekpijn kun je misschien nog wel uit bed komen, maar bepaalde bewegingen zijn
nu niet mogelijk. Je kunt bijvoorbeeld geen gemakkelijke zit- of werkhouding vinden. Probeer
toch, ondanks hevige pijn. met oefening 1 te starten. Vee! mensen ervaren dat deze oefening
de pijn vermindert en het voordeel is dat zij niet liggend met het oefenen hoeven te beginnen.
Voeg zo spoedig mogelijk oefening 2 toe. Ga met beide oefeningen door totdat je je aanmer-
kelijk beter voelt. Heb je geen acute pijn meer, zet dan het oefenprogramma voort als
beschreven onder “Na het acute stadium” (zie onder).

Als je gedurende 15 minuten drie of vier series van oefening 1 gedaan hebt en de hevige pijn
neemt niet af, vervang dan oefening 1 door oefening 3. De pijn zal geleidelijk afnemen en zich
naar het midden verplaatsen. Gewoonlijk treedt na enkele oefensenes verbetering op. Voeg
oefening 4 toe zodra je oefening 3 beheerst en je klachten enigszins verbeterd zijn, of als
oefening 3 geen verder resultaat oplevert. Belangrijk is zorgvuldig het pijngedrag in de
gaten te houden. Je doet de oefeningen goed, als de pijn binnen een paar dagen vermindert
en zich naar het midden van de nek verplaatst. Uiteindelijk blijft er een gevoel van spanning
of stijtheid over.

Als je, na zo'n twee of drie dagen liggend te hebben geoefend, goede vorderingen hebt
gemaakt, reduceer je geleidelijk aan het aantal series van oefening 3 en 4, terwijl je tegelij-
kertijd oefening 1 en 2 in- en opvoert. Oefen daama nog een paar dagen zittend en je zuit
dezelide pijnverlichting ervaren als bij het liggend oefenen. Pijnvrije perioden komen nu ook
steeds vaker voor en gaan langer duren.

Ga dus, als je je beter voelt en geen acute pijn meer hebt, met het oefenprogramma door zo-
als beschreven onder “Na het acute stadium™ (zie onder).

ALS ER GEEN VERBETERING OPTREEDT

Als je alleen aan één kant of veel meer aan de ene dan aan de andere kant van de wervelko-
lom pijn hebt, helpen de tot nu toe aanbevolen oefeningen soms niet. Begin in dit geval met
oefening 5. Doe na oefening 5 aitijd oefening 1 en 2, ongeacht of centralisatie en verminde-
ring van pijn nu plaatsgevonden heeft of niet. Normaal zal de pijn zich na twee of drie dagen
oefenen gelijkmatiger over de wervelkolom verspreiden of centraliseren. Nu kun je oefening 5
geleidelijk aan wat minderen.

Voel je je beter en is de pijn volledig gecentraliseerd, ga dan met het oefenprogramma door
als beschreven onder “Na het acute stadium” (zie onder).

NA HET ACUTE STADIUM

Als de hevige pijn eenmaal voorbij is kan er nog wat ongemak of stijfheid overblijven. Je merkt
dit het beste als je het hoofd naar links of rechts draait of vooroverbuigt. De overrekte en
beschadigde weke delen zijn waarschijnlijk genezen. Nu moeten, zonder verdere schade aan
te richten, de elasticiteit van de betrokken weefsels en de beweeglijkheid van de wervelkolom
nog hersteld worden.



Doe oefening 6, als je pijn hebt bij het naar links of rechts draaien van het hoofd. Doe oefening
7, als het vooroverbuigen van het hoofd pijn veroorzaakt. Beweeg bij iedere herhaling van de
oefening tot aan de pijngrens en ontspan dan. Binnen twee tot drie weken moet de pijn
verdwijnen. Sluit elke serie van oefening 6 en 7 af met enkele herhalingen van oefening 1 en 2.
Doe dezelfde oefeningen als je alleen stijfheid voelt, maar geef nu aan het einde van elke be-
weging overdruk met de handen. Zo bereik je de maximale bewegingsuitslag. Binnen drie tot
zes weken moet de normale functie hersteld zijn.

Ben je klachtenvrij, volg dan de richtlijnen om herhaling van nekklachten te voorkomen.
Ga door met het oefenprogramma zoals beschreven onder “Als er geen pijn of stijfheid is” (zie
onder).

ALS ER GEEN PIJN OF STIJFHEID IS

Als je enkele pijnepisodes achter de rug hebt, begin dan met het oefenprogramma,ook al heb
je op dit moment geen last, Er zijn veel mensen die lange perioden weinig of geen nekklach-
ten hebben. Het is dan niet nodig om alle oefeningen te doen en evenmin om elke twee uur
te oefenen.

Doe, om herhaling van nekklachten te voorkomen, regelmatig oefening 6, gevolgd door
oefening 1 en 2, bij voorkeur ‘s morgens en 's avonds. Bij de minste spanning tijdens het wer-
ken of zitten doe oefening 1 en 2, Let op: de oefeningen hebben weinig of geen effect, als je
ledere keer weer in een slechte houding vervalt. Het is dus van het grootste belang om goede
houdingsgewoonten aan te leren. Misschien moet je dit wel je hele leven blijven doen.

Doe de oefeningen regelmatig. Ze nemen maar weinig tijd in beslag; één minuut voor de
serie van oefening 6 en één minuut om oefening 1 en 2 te combineren en tien maal te herhalen.

BIJ TERUGKERENDE KLACHTEN

Voer bij de eerste tekenen van terugkerende nekpijn onmiddellijk oefening 1 en 2 uit. Is de pijin
al zo hevig dat je de oefeningen niet kunt verdragen of helpen de oefeningen niet, pas dan
meteen oefening 3 en 4 toe. Als eenzijdige klachten zich niet centraliseren, begin je met
oefening 5. Corrigeer hierbij regelmatig je houding en probeer de juiste houding vol te houden.

BlJ HOOFDPIJN

Hoofdpijn wordt vaak verlicht door het uitvoeren van enkele van de oefeningen, gewoonlijk
oefening 1 en 7. Het kan geen kwaad om ze een paar dagen te doen om uit te vinden of ze
helpen. Voel je hoofdpijn opkomen, doe dan de eerste drie dagen met regelmatige tussenpozen
oefening 1. Als de hoofdpijn vermindert maar niet helemaal verdwijnt, voeg dan oefening 7
toe. Vooral hoofdpijn die zich over het hootd tot boven of achter de ogen uitstrekt, verdwijnt
vaak met deze oefening. Misschien kun je zelfs het ontstaan van een dergelijke hoofdpijn
voorkomen door deze oefening uit te voeren zodra je geringe spanning voelt opkomen.
Wordt door deze twee oefeningen de pijn niet verlicht, doe dan de komende drie dagen oefening
4, gevolgd door oefening 1 en 2 en corrigeer je houding. Als de klachten verminderen, stop dan
geleidelijk aan met oefening 4 maar blijf doorgaan met de twee andere oefeningen.

Raadpleeg je arts of fysiotherapeut, als het niet lukt om met één van deze oefeningen de
hoofdpijn te beinvioeden, of als de hoofdpijn tijdens het oefenen ernstig toeneemt en de vol-
gende dag aanhoudt.



INSTRUCTIES VOOR PATIENTEN MET
ACUTE NEKPIJN

Houd altijd het hoofd rechtop. Als je het hoofd laat hangen zoals bij lezen, naaien en bureau-
werk, komt er meer rek op reeds overrekte of beschadigde weefsels. Het handhaven van een
goede houding is van essentieel belang.

Draai niet met het hoofd en vermijd snelle hoofdbewegingen, vooral het snel draaien.

Vermijd houdingen en bewegingen die de corzaak waren van je probleem. Genezing heeft
enige tijd nodig.

Gebruik niet meer kussens dan je nodig hebt. Als je met één kussen gemakkelijk ligt, gebruik je
er één. De inhoud van het kussen moet goed te schikken zijn om een passende steun voor het
hoofd mogelijk te maken.

Als het liggen ‘s nachts ongemakkelijk blijft, heb je misschien baat bij een ondersteunende rol.
Slaap niet op de buik. Dit zet de nek onder grote spanning.

Ga niet languit in bad liggen. Dit veroorzaakt extreme vooroverbuiging van hoofd en nek.
Begin voorzichtig met de zelfbehandelingsoefeningen. Onthoud dat je bij het begin van elke

nieuwe oefening meer pijn kunt krijgen. Deze pijn moet bij het herhalen van de oefening
verminderen of zich centraliseren.



SAMENVATTING

TER BEHANDELING VAN NEKKLACHTEN DOE HET VOLGENDE:
- Te allen tijde: Corrigeer de houding en handhaaf de juiste houding.

- Bij hevige pijn: Voer zo mogelijk oefening 1 en 2 uit.
Is dit niet mogelijk, pas dan oefening 3 en 4 toe.

- Bij voornamelijk eenzijdige pijn en geen verbetering: Voer eerst oefening 5,
later oefening 1 en 2 uit.

- Als de hevige pijn gezakt is: Vioer oefening 6 en 7 uit, altijd gevolgd door
oefening 1 en 2.

TER VOORKOMING VAN NEKKLACHTEN DOE HET VOLGENDE:
- Te allen tijde: Let op een goede houding.

- Als je geen pijn of stijfheid hebt: Voer twee maal per dag oefening 6 uit, altijd gevolgd
door oefening 1 en 2.

- Bij het eerste teken van terugkerende klachten: Corrigeer je houding, voer oefening 1en2
tien maal per oefenserie uit en doe zes tot acht oefenseries per dag.



