CAUDALAESIE

“ZIT IK ACHTER HET STUUR VAN DE AUTO
EN GA IK DOOR DE BOCHT?
DAN SPAN IK MIJN POWERHOUSE AAN!”

Soms kom je mensen tegen die inspireren. Ik heb twee parelties ontmoet Linda Moons (zelfstandig
fysiotherapeute) en Nathalie Sieben (ex-patient en coach bij Adelante). Nathalie's advies als coach is
om o.a. te zorgen voor verbetering van je fysieke mogelijikheden.

Nathalie zweert bij Pilates én bij de fysiotherapeut waar ze Pilates volgt: Linda Moons.

Zodoende kom ik ook bij Linda terecht. Die ervaring wil ik graag delen.

Pilates is een unieke trainingsmethode die gericht is op een verhoogd lichaamsbewustzijn,
voor een goede lichaamshouding en bewegingstechniek

een brede patiéntengroep: jong en oud, getraind
en ongetraind. Er is een basisprogramma, waar

enkele fundamenten centraal staan. Het basis-

;' programma kan vervolgens in moeilijkheidsgraad
uitgebreid worden. Ook voor dwarslaesiepatién-

g‘ ten kan Pilates op verschillende niveaus nog wat

E bieden. Zolang iemand maar trainbaar en leer-

1 baar is.
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2 Linda legt uit hoe Pilates werkt:  ““y; 01 mij
o elke oefening is een combinatie .

% van spierversterking, stretching 1S met

:] en bewuste ademhaling. Van be- .

‘1;1 “Zolang lang daarbij is het ontwikkelen Pllates

! . van de rompstabiliteit, het aanle- 3

1{ lemand ren van juiste bewegingspatronen winst te
i en het herstellen van spierdisba-  hehalen!”

maar

tralnbaar DE FYSIOTHERAPEUTE: LINDA
en ]_eerbaa]_‘ Bij Pilates denk ik meteen aan een juf die
in een fitnesszaaltje staat. Dat Linda als
1S fysiotherapeut afstudeerde bij Peak Pi-
lates (comprehensive certification), wist

lansen. Hierdoor kunnen houding
en beweging verbeterd worden.

"j\-l.-—n'J}. 2

2w

Bij pilatesoefeningen is niet het aantal herhalin-
gen van belang, maar de kwaliteit van de bewe-
ging. Er bestaan meer dan 500 varianten op de
basisprincipes. Niks saai! De oefeningen worden
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ik niet. Dit jaar vier ik 20 jaar caudalaesie; de ene
klacht is nog niet verholpen, of een andere klacht
duikt weer op. Waar komt dat toch vandaan? Als
ik eenmaal bij Linda aanklop geeft zij aan dat
mijn basishouding (alignment) wat achterstal-
lig onderhoud heeft. Hierdoor kunnen makkelijk
klachten ontstaan.

PILATES
Linda vertelt dat de bewegingsvorm Pilates al
meer dan 100 jaar bestaat en geschikt is voor
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heel beeldend uitgelegd: “nu maak je je rug zé
lang dat het licht tussen je wervels door zou kun-
nen schijnen”. Daar kun je je wel wat bij voorstel-
len. De meeste oefeningen hebben ook namen
zoals the swan, the mermaid of the seal. Onver-
moeibaar blijft Linda de namen noemen, zodat de
basisoefening in mijn geheugen geprent wordt.

De oefeningen kunnen met behulp van een ‘refor-
mer-apparaat’ worden uitgevoerd en met acces-
soires zoals power circle, gymballen, stokken etc.



Het reformer-apparaat ziet er wel apart uit:

“als een soort stretchbank, waaraan veren, touwen en bewe-
gende onderdelen mogelijkheden geven om de oefeningen
zittend, liggend of staand uit te voeren.”

reformer apparaat voor gebruik bif pilates

POWERHOUSE,

MIDDELLIJN EN CRITICAL CONNECTIONS

Waar draaien de oefeningen nu precies om? Linda benoemt
drie sleutelbegrippen: “het powerhouse, de middellijn en de
critical connections.” In de oefeningen komen deze elemen-
ten altijd terug. Centraal staat namelijk dat je het hele lichaam
in beweging brengt.

Het powerhouse is de spierband rondom het middel en van
heupen tot ribbenkast. Via denkbeeldige knoopjes in mijn
buik, span je de spieren achtereenvolgens aan. Het is wel
even zoeken naar de spieren en om deze ‘op commando’ te
kunnen gebruiken. Van belang daarbij is een goede ademha-
ling. Na een aantal behandelingen kan ik zonder gekke bewe-
gingen vanuit ligstand, rechtop gaan zitten.

De middellijn is een denkbeeldige verticale lijn van kruin,
neus, navel, bekken tot aan de hielen. Het lichaam wordt als
het ware in blokjes verdeeld. Deze ‘blokken’ moeten recht op
elkaar staan. Bij een disbalans kunnen uiteindelijk klachten
ontstaan omdat andere delen (spieren/gewrichten) van het
lichaam je dan in evenwicht moeten houden.

De Critical connection, komt er kort op neer dat het ene
lichaamsdeel op de juiste manier gestabiliseerd dient te wor-
den, voordat je met een ander deel een beweging maakt.

HET EFFECT

Wat heeft Pilates mij gebracht? In elk geval — behalve ster-
kere spieren- bewustwording van mijn houding en bewegin-
gen. Een voorbeeld: rechtop zittend, met de benen naar voren
houdt Linda een stok tegen mijn rug. ‘Zo. Nu zit je pas recht’,
merkt Linda op. Hoezo recht, denk ik? Voor mijn gevoel leun
ik naar voren. Dat betekent dat mijn gevoel van een rechte
rug, een rug is die naar achteren helt. Waardoor mijn hoofd
weer naar voren hangt, om dit te compenseren. Nooit gewe-

ten, nooit gezien. Maar toch wel gemerkt, want ik heb vaak
schouder- en nekklachten.

Met Pilates beweeg en stretch ik zélf een uur lang mijn hele
lichaam. Ik voel me soepel en ‘los’ erna. Linda inspireert zo
dat ik zelfs voor de tv een aantal oefeningen doe. Of in de rij
bij de kassa: dan let ik er op dat de kruin naar boven wijst en
maak ik me lang zodat ‘het zonlicht er tussen kan’. Zit ik ach-
ter het stuur van de auto en ga ik door een bocht, dan span ik
mijn powerhouse aan!

Kortom, voor mij is met pilates winst te behalen. Nathalie
heeft het ook veel gebracht: na een jaar Pilates loopt ze zon-
der stok, zwemt ze zonder zwembandjes en heeft ze haar
driewieler ingeruild voor een gewone fiets. Chapeau! ®

Yvonne Liedekerken

TIP: ZIE YOUTUBE FILMPJES, OF DOWNLOAD EEN
APP. MET PILATESOEFENINGEN

1 Meer over Nathalie en haar coaching is te lezen in het volgende nummer
2 Noot: Artikel : A.W. Moons “Pilates voor ouderen in een fysiotherapeutische set-
ting” nummer 2 juni 2012, www.phsyios.nl
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