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Doel oefening bepaalt:

Wat is het doel van de 
oefening?
Vergroten kracht 
vs
Verbeteren tilfunctie
Weefseladaptatie 



Performance vs Functie

• Is er een goede/slechte manier van bewegen?

• Voor optimale performance kan er een optimale manier van 
bewegen zijn

• Verander de uitvoering om performance te optimaliseren, niet 
voor het verkleinen van het risico op schade

• Aandacht voor vermijden nocebo-effecten

• Wat is het omslagpunt?

• Let op risico creëren niet helpend veiligheidsgedrag

• Correcte uitvoering VS positieve ervaring/motivatie



To flex or not to flex? Saraceni et al. 2019

• Beperkt/geen bewijs dat flexie een onafhankelijke risicofactor is voor 
lage rugpijn

• Coenen et al 2014: belasting, bij frequent tillen, maar niet de flexie is 
de boosdoener

• Geen bewijs dat flexie vermijden preventief werkt: 
• Flexie is juist functioneel

• Lumbale flexie is niet te vermijden:
• Holder et al. 2013: de LWK flecteert toch 22 graden bij tillen met een lordose, 

ook al probeert men het te vermijden

• 50-75% flexie niet te vermijden bij de meeste activiteiten



Fear avoidance beliefs. Deborah Knechtle et al. 2020

• Lang bestaande maatschappelijke gedachte: 
• Tillen/deadliften/squaten met een gebogen wervelkolom leidt tot schade

• De rug raakt gemakkelijk overbelast en herstel duurt lang

• Mensen bewegen anders bij (de verwachting van) pijn

• Chronische lage rugpijn >> pijngerelateerde angst >> gereduceerde 
lumbale flexie tijdens tillen

• protective trunk movement strategy is risicofactor voor persisterende 
rugpijn



Wanneer is vorm wel belangrijk?
• Wat is de correcte vorm?

• Symptom modification bij acute pijn
• Wanneer minder flexie de oefening wel mogelijk maakt

• Belasten of beschermen?

• Hanteren van een verantwoorde, graduele opbouw
• Geeft de structuren voldoende tijd zich te adapteren aan meer variatie later

• Variatie, zodat men vanuit verschillende positie kan tillen, bukken etc.
• Een manier is dan vanuit de ‘correcte’ manier



Inter- and intra-individual variability 
in the kinematics of the back squat

Kristiansen et al. 2019:
• We bewegen allemaal anders

• Herhalen van beweging resulteert

in verandering van bewegingspatroon

• Er is geen optimale strategie

• Promoot variatie in uitvoering, maar 

overdrijf niet


