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Nieuwsbrief januari 2010
Voorkom rugklachten tijdens auto rijden
Wie vaak of lang auto rijdt herkent het wel: bij het uitstappen ben je zo stijf als een plank of heb je last van je rug. Bij lange ritten is het natuurlijk van belang om regelmatig, op zijn minst elke twee uur, uit te stappen en even te bewegen. Belangrijk is verder dat de stoel voldoende ondersteuning biedt en dat je een juiste zithouding aanneemt.
Wat kan je zelf doen om klachten te voorkomen:

Instellingen en kwaliteit van de stoel:

· De stoel moet voldoende stevig zijn. Druk met de vuisten in het midden van de zitting en de rugleuning. Het materiaal van de stoel moet voldoende weerstand bieden; 
· Stel, indien mogelijk, de hoogte van de stoel in. Een hogere zit is gunstiger voor de belasting van de wervelkolom;

· Neem plaats in de bestuurdersstoel en ga goed achterin zitten. Controleer of de stoel “voor je gevoel” loodrecht op het stuur staat. Indien je twijfelt, is het raadzaam dit na te (laten) meten. Op den duur kan een asymmetrische houding namelijk zeer hinderlijk zijn;
· De afstand van de stoel tot de pedalen en het stuur is belangrijk. Verschuif de stoel tot je de koppeling helemaal in kunt trappen met een net niet gestrekt been. Stel vervolgens de rugleuning en het stuur zo in dat met gestrekte armen de polsen bovenop het stuur liggen;

· Kantel de rugleuning zo dat je rug prettig wordt ondersteund. Vaak is dit recht op of licht naar achteren hellend. Als je te ver naar achteren leunt, veroorzaakt dit een verkeerde houding met extra belasting voor de rug, nek en schouders;
· Controleer of je voldoende steun hebt ter hoogte van de onderrug. Deze steun is erg belangrijk om rugklachten te voorkomen en om in een goede, ontspannen houding achter het stuur te kunnen zitten. In sommige auto’s kan de lendesteun ingesteld worden in hoogte en dikte;
· De bovenbenen moeten volledig rusten op de zitting en worden voldoende ondersteund als ze niet naar de zijkanten vallen. Tussen de knieholtes en de voorkant van de zitting moet 5 – 10 cm. vrije ruimte zijn;  
Let tijdens een proefrit op:

· Trillingen en schokken: je rug wordt extra belast bij onvoldoende demping;
· Onderuit glijden in de stoel: dit veroorzaakt een verkeerde houding en extra belasting

voor je rug.
De zithouding in de auto:
Voorkom een slappe, onderuit gezakte zithouding, waarbij de borstkas is ingezakt, de schouders en het hoofd naar voren hangen en de rug gebogen is. Wordt bewust van je houding. Zorg voor een rechte rug (borst naar voren) en houd je schouders ontspannen laag. Zorg er voor met je bovenrug en schouderbladen in contact te blijven met de rugleuning.
Tip: Ga goed rechtop zitten en stel hierop de achteruitkijkspiegel in. Als je niet goed meer in de spiegel kunt kijken is dit een teken dat je ingezakt bent met je rug.
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Het rijgedrag:
Ook je rijgedrag heeft invloed op de houding en de spanning in het lichaam. Files, (wan)gedrag van medeweggebruikers en tijdnood kunnen stress veroorzaken. Door stress in de auto kunnen ook rugklachten ontstaan. Zorg voor een ontspannen rijstijl: vertrek op tijd, houd voldoende afstand tot je voorganger, laat medeweggebruikers rustig invoegen, geef op tijd richting aan, zodat medeweggebruikers rekening kunnen houden met je verandering van rijbaan, etc.
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