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De rekoefeningen welke hier zijn afgebeeld zijn niet 
goed om te doen. Op korte termijn geeft het verlichting. 
Doordat de spieren worden opgerekt, ontstaat er een 
“rekreflex”. De rekreflex heeft een pijndempend effect. 
Ongeveer 15-20 minuten geeft het u een ontspannen 
gevoel. 
 
Het lange termijn probleem is dat door de herhaaldelijke 
bolling in de rug de irritatie (dieper) in de rug juist 
toeneemt. Door deze irritatie ontstaat er opnieuw 
verkramping van de spieren. Hierdoor blijft de stijfheid 
die u voelt in stand. Het houdt de klachten in stand! 
 
Voor meer informatie: 


