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ONTSPANNEN ZOMER

Het lijkt haast wel dat juni een van de
drukste maanden is. Het is goed om in de
zomer (vakantie) even bij te komen van alle
stress. Letterlijk te ont spannen. Geniet er
van.

STRESS 1.

Schrik niet: uit onderzoek blijkt dat 40%
van chronische rugpijnen voorafgegaan
wordt door depressie en stress.

Zware werkdruk, dreigend ontslag, zieke
kinderen, een partner die veel extra zorg
nodig heeft, er zijn veel situaties die te veel
van ons vragen. Een last op de schouders,
eronder gebukt gaan, het op de heupen
hebben, allemaal uitdrukkingen die het
verband met spanning en lichamelijke
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klachten aangeven. Bij het continu
aanspannen van spieren (zelfs onbewust
’s nachts) wordt de doorbloeding van de

spieren belemmerd, er ontstaat
zuurstoftekort en tegelijk worden veel
afvalstoffen aangemaakt die niet kunnen
worden afgevoerd. Zenuwen worden
geprikkeld en pijn is het gevolg.

STRESS Il

Ons lichaam reageert op stress door
cortisol te produceren. Cortisol is een
hormoon dat zorgt dat ons lichaam zijn
energie gebruikt om kortdurende
gevaarlijke situaties aan te kunnen. Dit
hormoon remt ontstekingen maar verzwakt
het afweersysteem, het immuunsysteem.
De beroemde injectie van de huisarts bij
een slijmbeursontsteking is een injectie
met cortisol.

Als u weken- of maandenlang een lichte of
zware stress met u meedraagt hebt u al die
tijd veel te veel van dat hormoon in uw
bloed. Omdat uw weerstand afneemt krijgt
u gemakkelijker een infectie (verkouden,
griep), de wondgenezing na een operatie
gaat langzamer en minder goed. Spieren en
gewrichten kunnen ontstoken, pijnlijk en
beschadigd raken, zeker als u daar aanleg
voor heeft.

STRESS Il

Nu het goede nieuws. Er is nog een
hormoon, oxytocine. In de wandelgangen
ook wel genoemd het “knuffelhormoon”.
Het houdt het cortisol in toom, kan het
zelfs verlagen als u maar voldoende



knuffelt, lacht, zoent, kijkt naar de foto’s
van uw kleinkinderen, kortom alles doet

wat u vrolijk maakt.

SLANK OP HET STRAND

Misschien komt het doordat Londen geen
strand heeft maar de burgemeester van die
stad heeft reclames in de Metro met
onwaarschijnlijk mooie dames verboden.
“Jonge mensen kunnen door de reclames
met de ideale lichaamsvormen heel
onzeker worden. Het is kleinerend voor
vrouwen en geeft ze het gevoel dat ze
onrealistische lichaamseisen moeten
nastreven.”

Kijk dat is nog eens een paardenmiddel
tegen stress. Je mag er uit zien zoals je
bent.

FUNDERING |

Als u voor de praktijk staat kunt u zien dat
het pand behoorlijk scheef is. Het zal geen
toeval zijn dat onze praktijk juist in zo’n
pand is gevestigd.

Wij proberen scheefstand van het lichaam
zo te corrigeren dat u weer goed en zonder
pijn kunt functioneren. Maar de laatste
jaren werd het voor het pand te gek. Er
ontstonden op diverse plaatsen scheuren
en barsten. De komende vier maanden
wordt de fundering hersteld met nieuwe

palen. Met zooltjes gaat dit nooit meer
lukken.

FUNDERING I

Net als ons praktijkpand heeft u ook een
fundering, uw voeten. De fundering bepaalt
hoe de rest van het lichaam (het huis) er uit
ziet. Holvoeten gaan gepaard met voeten
en benen die naar buiten draaien, een
bekken dat naar achteren kantelt en een
rug die naar voren gericht is. Bij platvoeten
draaien de voeten en de benen naar
binnen, het bekken kantelt naar voren en
de rug hangt wat naar achteren.

Ook hierbij kun je barsten en scheuren
krijgen in de vorm van pijn en
bewegingsbeperking. Hierbij helpen
inlegzooltjes gelukkig wel.

FUNDERING I

U kunt uw eigen fundering bekijken als u
uit het zwembad of uit de campingdouche
komt. De natte voetafdruk op de tegel
kunnen u (mij in ieder geval wel) alles
vertellen over uw voeten en welke houding
daarbij hoort.

SLANK

Toch nog even dit voor u naar het strand
gaat. Dat stresshormoon cortisol zorgt er
voor dat u vetrolletjes krijgt, echt waar!

U begrijpt het al: ontstress! Geniet van de
zomer, de natuur, de warmte, de
gezelligheid en ga vooral veel knuffelen.

U komt vast heel slank terug!

PRAKTIJK GESLOTEN
Wij zijn de gehele maand juli met vakantie.



