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‘High’ van de zuurstof
“Helaas ben ik afgelopen najaar positief getest op Covid-19. Gelukkig ben ik niet heel erg ziek 
geweest, maar ik bleef wel last houden van benauwdheid en vermoeidheid. Mijn osteopaat 
vertelde dat mijn middenrif verkrampt was, mijn borstkas niet soepel meer meebewoog en mijn 
nek en schouderspieren het extra werk niet meer aankonden. Na afl oop van de behandeling leek 
ik wel ‘high’ van de zuurstof. De extra ruimte voor mijn longen gaf direct een verbetering in mijn 
gehele energie. Ik ben mijn osteopaat ontzettend dankbaar en voel mij weer als vanouds.”    

G. Jansen

Het ademhalen is één van de belangrijkste 
bewegingen voor ons leven. Mensen zouden 
enkele dagen zonder eten kunnen; iets kor-
ter zonder vocht, maar zonder ademhaling 
kunnen wij maar één tot enkele minuten. Het 
onwillekeurig zenuwstelsel zorgt ervoor dat 
we kunnen ademen zonder het ons bewust 
te zijn. Hierdoor zijn we in staat de zuur-
stof op te nemen en kooldioxide af te geven. 
Echter, onder invloed van stress kunnen din-
gen veranderen, we houden onze adem in, 
ademen sneller of ondieper. Na verloop van 
tijd kan dit leiden tot storingen in de adem-
haling (benauwdheid, hyperventilatie), onze 
houding (pijn nek, rug, schouders, kaken), 
spijsvertering (zure oprispingen), bloedsom-
loop (hartkloppingen), het immuunsysteem, 
stemming (onrust) en zelfs spraak (hik). 

Een disfunctionele ademhaling komt bij ongeveer 
5-11% van de bevolking voor. Bij mensen met een 
aandoening op de luchtwegen (astma, bronchitis, 
COVID – 19, COPD, cystic fi brosis, longontsteking, 
pleuritis, sarcoïdose, etc.)  ligt dit percentage 
uiteraard hoger.

Ongeveer 80% van de COVID – 19 patiënten erva-
ren milde tot geen klachten zonder restverschijn-
selen. Meest voorkomende restklachten zijn: 
kortademigheid, hoesten, koorts, rillingen - beven, 
spierpijn, hoofdpijn, keelpijn en verlies van smaak 
of reuk (bij 85,6% en 88 % van de COVID – 19 patiën-
ten). Na herstel staan vermoeidheid en benauwd-
heid als restverschijnselen op de voorgrond. Indien 

men op de intensive care van een ziekenhuis heeft 
gelegen bestaat aanvullend het risico op doorlig-
wonden, verlies van gewicht – kracht - coördinatie 
door spierafname (gemiddeld 4 a 5 kilo), schade 
longweefsel en psychische klachten (verwardheid, 
depressie).

Osteopathie en ademhaling 
De primaire spier voor de ademhaling is het mid-
denrif. De op- en neergaande beweging van het 
middenrif ‘masseert’ als het ware de buikorga-
nen en werkt als een pomp voor een aanzuigende 
werking op de vloeistoffen, zoals bloed en lymfe-
vocht, vanuit het onderlichaam. Dit ondersteunt 
de spijsvertering en eliminatie van afvalstoffen 
en voorkomt spataderen en oedeem (zwelling) in 
de benen. Het middenrif werkt ook samen met 
de bekkenbodemspieren en heeft hierdoor ook 
invloed op de blaasfunctie.

De ‘hulpademhalingsspieren’ in de nek en borst 
kunnen de ademhaling helpen door het optillen van 
de ribben naar voren en opzij. Idealiter worden deze 
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spieren alleen gebruikt in noodgevallen 
(‘vechten of vluchten’). Bij afhankelijk-
heid van de hulpademhalingsspieren 
ontstaat een slechte houding, opgetrok-
ken schouders en het naar voren hou-
den van het hoofd. Dit belemmert het 
middenrif om effi ciënt te functioneren. 
De resulterende spierspanning activeert 
ook de reactie op stress en er is een 
verhoogde kans op hoge bloeddruk en 
hoofdpijn. Een vicieuze cirkel! 

In geval van ademhalingsproblemen (en 
dus ook na een ziektebeeld als COVID 
– 19) onderzoekt en indien noodzakelijk 
behandelt de osteopaat de navolgende 
structuren;
• (borst)wervelkolom, borstbeen, sleu-

telbeen en ribben: realisatie bewe-
gingswinst waardoor volledige expan-
sie en ventilatie van de longen;

• middenrif en hulpademhalingsspie-
ren: realisatie ontspanning en indien 
van toepassing bewegingswinst;

• zenuwstelsel: verstoringen ter hoogte 
van hals/nekregio kunnen de functie 
van de zenuw die naar het middenrif 
loopt verstoren. 

Indien noodzakelijk geeft de osteopaat 
oefeningen mee om u bewust te laten 
worden van de ademhaling of vindt ver-
wijzing plaats naar een specialist op dit 
gebied.   

Osteopaat Rianne Beijeman heeft sinds maart 2021 ons team versterkt. 
Rugpijn, hoofdpijn, buikpijn, buikkrampen (huilbaby’s), onrust, whiplash, 
nekklachten, vermoeidheid, maag- en darmklachten, etc. zijn slechts enkele 
klachten waarvoor u een osteopaat kunt raadplegen.    
 
“Als skilerares en buitensport instruc-
trice heeft mij de blessures van men-
sen altijd geïnteresseerd. Ik wilde 
weten hoe het menselijke lichaam in 
elkaar zit en hoe je een blessure kan 
oplossen. Dit heeft mij doen beslui-
ten de opleiding voor fysiotherapie te 
gaan volgen. Na mijn opleiding voor 
fysiotherapie ontbraken er nog een 
aantal stukjes van de puzzel en wilde 
ik nog meer te weten komen over het 
menselijk lichaam. Door een posi-
tieve ervaring van mijn moeder met 
een osteopaat was het zaadje geplant 
voor mijn toekomst in de osteopathie. 
Zes jaar heb ik de opleiding voor oste-
opathie gevolgd aan FICO Osteopathy 

Academy in Antwerpen naast mijn 
werk als fysiotherapeut. Met trots ben 
ik sinds oktober 2020 werkzaam als 
osteopaat.”
Samen met collega-osteopaten Gijs 
Abbas en Liesbeth Brinkman staat 
Rianne klaar om u te helpen op onze 
bevoorrechte locatie aan de Veerhaven 
van Rotterdam, Westplein 12. Ook kunt 
u Rianne vinden op onze nieuwe loca-
tie in Maassluis aan de Elektraweg 
2d waar zij samenwerkt met colle-
ga-osteopaten Roel Jan Abbas en Gijs 
Abbas. 
“Niet alleen volwassenen, maar ook 
kinderen en baby’s vind ik geweldig 
om te behandelen. Het is fantastisch 

om na een behandeling de dankbaar-
heid van ouders te ervaren en een 
baby te zien die weer lekker in zijn/
haar vel zit.”

Bent u benieuwd wat osteopathie 
voor u kan betekenen, maakt dan een 
afspraak bij de OsteoGroep via tele-
foonnummer 088-0100 600 of bekijk 
onze website www.osteogroep.nl. 

Samenwerking Fysiotherapie Hofstra en OsteoGroep
Osteopathie en Fysiotherapie kun-
nen elkaar goed aanvullen en hebben 
samen een gezamenlijk doel, namelijk 
hun cliënt zo goed mogelijk behande-
len en begeleiden. Door samenwer-
king zorgen wij ervoor om dit doel zo 
snel mogelijk te bereiken. Waar een 
fysiotherapeut zich met name richt 
op het bewegingsapparaat (spieren, 
pezen, banden en gewrichten), richt 
een osteopaat zich op de spieren, 

pezen,  banden, gewrichten, wervelko-
lom, ophangstructuren organen en de 
schedel. Hierbij is de onderlinge relatie 
tussen deze structuren erg belangrijk. 

Met trots zijn wij per 3 maart gevestigd 
in Paramedisch Centrum Maassluis. 
Samen met Fysiotherapie Hofstra bie-
den wij patiënten de zorg die het beste 
bij hun past.  Wanneer ondersteuning 
van de behandeling gewenst is, is het 

erg fi jn om altijd beroep te kunnen 
doen op een collega-therapeut. 
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