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ACTION
verovert ons land

64LEES

DRAADLOZE SPELERS
En nu muziek!

67LEES

KATRIEN DEPOORTER

Onze
rug
roest

40%
meer operaties

in 10 jaar

8/10
Belgen kampen
met klachten

1/2
adolescenten

heeft wel eens last
van lage rugpijn

Lage rugpijn treft het merendeel
van de Belgen en het aantal
operatieve ingrepen is in tien jaar
tijd met bijna de helft gestegen.
Moeten we met z’n allen naar de
rugschool? «Ook een kantoorjob
is zeer belastend. Onze rug is
immers gemaakt om te bewegen»,
zegt kinesist Lieven Danneels.
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Ineengemiddeldmensenlevenwordteender-
deinbeddoorgebracht.Datzijneenduizeling-
wekkende 10.000 dagen of 240.000 uur. «Of
beduidendmeertijddanwebijvoorbeeldinde
wagen of keuken spenderen. Anders gezegd:
thuishoorthetbedaltijdonskostbaarstebezit
te zijn. Ook al omdat een goede nachtrust uit-
eindelijkooktoteenbeteregezondheidénpro-
ductiviteit leidt», zegtPascalMannekens.
Als kinesitherapeut en ergonomisch adviseur
schreefhijzopas ‘Rustvoorrug’,eenverbazend
gedetailleerd boek over slaapcomfort, dat
vooralonzerugtengoedemoetkomen:«Want
overdag werkt onze rug zodanig hard — met
hettorsenvanonslichaamsgewichtenheton-
dersteunen van al onze bewegingen—dat die
’snachtsalleenmaardebesteomstandigheden
verdient. Vooral de tussenwervelschijven die
tussenonze24ruggenwervelszittenéneigen-
lijk de schokbrekers van ons lichaamvormen,
moeten tijdens onze slaap zo goed mogelijk
kunnen ontspannen. En dat kan alleen maar
metde juistehoudingenmatras.»

Op je zij is beter
Endie juistehoudingblijktalvastnietdebuik-
lig.PascalMannekens:«Gelukkigslaaptslechts
eenkleineminderheid vanzo’n5%opdebuik,
want deze houding is nefast voor de nek. Om
tekunnenblijvenademen,moet zo’nbuiksla-
per zijn nek de hele nacht naar links of rechts
gedraaid houden, waardoor de wervelkolom
al die tijd in een onnatuurlijke positie zit. Veel
gezondere houdingen zijn de rug- en de zijlig,
met een voorkeur voor die laatste. Die zijlig —
met lichtopgetrokkenknieën—isnamelijkde
natuurlijkstehouding,diezelfsdoorastronau-
ten in gewichtsloze toestand wordt aangeno-
men, omdat die de tussenwervelschijven het
minstbelasten.»
Maar Pascal Mannekens waarschuwt dat ook
bij de juiste houding een slechte matras alles
kan verknoeien. «Ik heb al genoeg patiënten
metnek- en rugklachtengekenddienochtans
ineencorrecte zijlig indommelen.Maardoor-

dat hun matras oncomfortabel hard is, scha-
kelt hun lichaam ’s nachts onbewust over van
zijlig naar buiklig. Ons slaapcomfort staat of
valt dusechtmetde juistematras.»

Ideale bedpartner
Alblijktdie ‘ideale’bedpartnervooriedereper-
soon anders: «Zowel qua lengte, gewicht,
schouderbreedte en taille is elke persoon ver-
schillend éndat geldt danook voor dematras.
Iedermensheeft eenanderenodig éndus valt
eenmatras voor twee personen eigenlijk af te
raden. Zwaremensenmoeten sowieso harder
slapen dan lichtgewichten, omdat ze in een
zachtematras tediepzoudenwegzakken.Ter-
wijl eenslankevrouwineenhardematrasdan
weer helemaal niet zou wegzakken en dat is
evenmin ideaal.»
«Slank of zwaarlijvig, een goede matras moet
altijd ‘netvoldoende’meegeven. Bijeenslanke
persoondie inzijligslaapt,moetdenatuurlijke

horizontale lijn van de wervelkolom zo goed
mogelijk behouden blijven.Wat betekent dat
de schouder en heup in de matras voldoende
moetenkunnenzinken, terwijldeslanketaille
tegelijk opwaartse steun nodig heeft. Anders
zaktdewervelkolomtochdoorenkanzenooit
deideale lijnaanhouden. Maareenzwaarlijvi-
gepersoonheeftdoordebrede ‘taille’geenuit-
stekendeheupenenheeftdusookgeenzachte
heupzonenodig.»
«Kortom:terwijl eenslankevrouweenmatras
nodigheeftmeteenzachteschouderzone,har-
de taillezone en zachte heupzone, heeft een
zwaarlijvige nood aan eenmatras met zachte
schouderzone, maar harde taille- én heupzo-
ne.Diezonesblijventrouwensonveranderdals
depersoneninrugligzoudenslapen. Indiepo-
sitie heeft de wervelkolom een natuurlijke
S-krommingénomdieaantehoudenvolstaat
dezelfdematras.»

Duurder is beter
Watmethet prijskaartje: is eenduurderema-
tras sowieso een betere? Pascal Mannekens:
«Bij de meeste matrassen stijgt de kwaliteit
evenredig met de prijs. Pas vanaf 800 à 1.000
euro per persoonmag je van eenmatras spre-
kendieaanallenoodzakelijkeparametersvol-
doet.Datzeingroteketensvaakamperdehelft
kosten? Zulke matrassen zijn algemeen gefa-
briceerd enkunnenonmogelijk de juiste indi-
viduele ondersteuning bieden. Om over de
warmte- en vochtregeling nog maar te zwij-
gen. Eerlijk:wie geenproblemenwil riskeren,
koopt beter een duurdere matras. Een goede
nachtrust is die investering ook waard. Want
met een prijskaartje van 1.000 euro en een
houdbaarheidvantienjaar, slaaptmenuitein-
delijk in de best mogelijke omstandigheden
voor nog geen 30 eurocent per nacht. Dat is
eenkoopjevooronze rug.»

‘Rust voor je rug’ vanPascalMannekens is
uitgegevenbij Lannoo, telt 240 pagina’s en
kost 19,99 euro.

Consument
Minstens een derde van ons leven
brengen we al slapend door. Dus
kunnen we die 240.000 uur maar beter
op de juiste matras liggen. Maar hoe
vinden we nu die ideale ‘bedpartner’?
Kinesitherapeut én slaapexpert Pascal
Mannekens geeft raad. «Elke persoon
heeft een andere matras nodig.»

STEFAN VANDERSTRAETEN

Slaapexpert raadt matras van 1.000 euro aan
om rugklachten te voorkomen

«Matras maximaal tien jaar houdbaar» Waarop letten in de winkel?
Wie ‘Rust voor je rug’ leest,weet perfect waarop te letten bij de
aankoop van een nieuwe matras. «Maar zelfs dan is het een ab-
solute must om nooit alleen, maar altijd met tweeën naar de
winkeltetrekken»,steltPascalMannekens. «Zokandeeneper-
soonbijhetuittestenvandematrassenkijkenofdezij-enruglig
van de andere persoon wel de natuurlijke positie van de wer-
velkolom volgt. Daarom is het belangrijk altijd strakke kleding
te dragen en geen slobbertruien. Een kwartier op de matras
blijven liggen,hoeft evenmin. Al na een halve minuut voelt je
lichaam perfect of een matras comfortabel is of niet.»

Populaire materialen
doorgelicht
• TRAAGSCHUIM
«Traagschuim of visco-elastisch schuim hoort ei-
genlijknietthuis ineenmatras,dusiszo’nexemplaar
een absolute afrader. Traagschuim werd destijds
door de NASA in de stoelen van de astronauten ge-
stopt om de versnellingen van de spaceshuttle op
te vangen. Máár: als er te veel traagschuim in een
matraswordtgebruikt,watmeestalhetgeval is,zak-
kenzwaarderemensenermethunheupenlagerug
zo door,wat nefast is voor de wervelkolom.Boven-
dien wordt zo’n matras in de zomer vaak mals en in
de winter hard.Niet kopen.»

• POCKETVEREN
«Eentraditioneelendegelijksysteemwaarbijdeve-
reninafzonderlijketextielzakjeszitten.Meestalwor-
dendieafgedektmeteenlaaglatexofkoudschuim.
Geen slecht systeem zolang die afdeklaag dik ge-
noeg is,tussen 2,5 à 4 cm aan beide kanten. Niet zo
warmendusperfectvoormensendiehetmakkelijk
warm hebben en veel transpireren ’s nachts.»

• LATEX
«Latexiselastischenmatrasseninditmateriaalpas-
sen zich makkelijk aan het lichaam aan. Natuurlijk
latex is nog comfortabeler dan synthetisch latex,
maar sowieso zijn latexmatrassen ideaal voor kou-
kleumen.»

Voor zwaarlijvige mensen
• schouderzone:ZACHT
• taillezone:HARD
• heupzone:HARD

Voor slanke mensen
• schouderzone:ZACHT
• taillezone:HARD
• heupzone: ZACHT
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«Een bed moet je
kostbaarste bezit zijn»

Lengte, gewicht,
schouderbreedte,

taille... Elke persoon
is verschillend en
dus is een matras

voor twee personen
af te raden

PASCAL MANNEKENS

(KINESITHERAPEUT)

«Terwijl een bedbodem vijftien jaar
kan meegaan,bedraagt de maximale
houdbaarheidsdatumvaneenmatras
hoogstens tien jaar», aldus Pascal
Mannekens. «En die ‘levensduur’ kan
men écht niet verlengen door de ma-
tras geregeld om te draaien. Al raad ik
iedereen wel aan om de matras twee
keer per jaar om te draaien. Zo haalt
men er het maximale rendement uit,

want beide zijden van de matras wor-
den evenredig belast.»
En wat dan met de bijvoorbeeld be-
langrijke schouder- en heupzone in
diematrassen? «Bijdemeestematras-
sen zijn die zones symmetrisch inge-
bouwdaanbeidezijden. Doordema-
trasomtedraaien,verandertmendus
eigenlijk niets aan de zones.»

65%
slaapt in zijlig

30%
slaapt in ruglig

5%
slaapt in buiklig
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