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In de westerse wereld 
leiden we aan chronische 
bewegingsarmoede. We 
zitten gemiddeld 6 tot 
soms wel 12 uur per dag 
stil achter ons bureau. 
Elk uur dat wij stil zitten 
neemt onze vitaliteit 
af en neemt de kans op 
chronische klachten aan 
rug, nek en schouder toe. 
Bovendien liggen hart- 
en vaatlijden en suiker 
type 2 op de loer. 
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In grote en meerjarige on-
derzoeken is aangetoond 
dat langdurig stilzitten 

onze levensverwachting 
verkort tot wel 4 of  5 jaar. 
Er is dan ook een verande-
ring in ons beweeggedrag 
nodig. Door dagelijks meer 
te bewegen verbetert onze 
vitaliteit en verminderen 
rug- en nekklachten. Juist bij 
zittend werk is het niet altijd 
mogelijk om regelmatig te 
bewegen. Zeker als je hierbij 
ook andere chronische aan-
doeningen hebt. Bovendien 
vraagt het om motivatie en 
doorzettingsvermogen. 

Rompstabiliteit is de basis 
van gezond beweeggedrag. 
Je romp bestaat feitelijk uit 
een oppervlakkig deel dat 
zorgt voor kracht, hiermee 
bedoelen we de spieren die 
je in de sportschool traint. 
Dit zijn de grote zichtbare 
spieren aan de buitenzijde 
van onze romp. Daarnaast 
is er een dieperliggend deel 
dat zorgt voor sturing.  Dat 
zijn de kleine spieren rondom 
de wervelkolom die ervoor 
zorgen dat de romp op een 
juiste manier beweegt. Hoe 
beter de rompstabiliteit, hoe 
makkelijker en energiezuini-
ger je beweegt. Dit merk je 
tijdens het werken, maar ook 
tijdens je dagelijkse activitei-
ten en sporten. 

Maar hoe kun je je romp-
stabiliteit verbeteren? Het 
antwoord vinden we in het 
dieperliggende deel van onze 
romp. Bij langdurig stilzitten 
verslappen de kleine spieren 
rondom de wervelkolom. De 
doorbloeding vermindert en 
de kans op klachten neemt 
toe. 

Je kunt die kleine spieren 
zien als de binnenband van 
een fiets. Met een lekke bin-
nenband kom je wel verder 

maar het kost veel moeite. 
Door de kleine spieren te 
trainen wordt je romp sterker.

Gelukkig is er een oplossing 
voor mensen met zittend 
werk om hun rompstabiliteit 
te versterken. Het gebeurt 
onbewust, kost geen extra tijd 
of  motivatie en het werkt als 
volgt. Het 2x3D zitconcept 
bestaat uit twee geveerde 
draaipunten die onafhan-
kelijk van elkaar  bewegen. 
Deze draaipunten stuur je 
zelf  actief  en onbewust aan 
met je bekken en lage rug 
met als gevolg bewegingsvrij-
heid in alle richtingen. Deze 
actieve manier van bewe-
gend zitten kent geen arm 
of  rugleuning. Alle vormen 
van ondersteuning werken 
als een korset. Je kleine diepe 

en onzichtbare spieren rond 
je wervelkolom nemen af  
in functie.  Je vindt tijdens 
het zitten continu balans 
zonder dat dit moeite kost.  
De sturende bewegingen 
die je maakt, versterken de 
dieperliggende kleine spieren. 
Je pompt als het ware de al 
eerder genoemde binnen-
band op en houdt hem op de 
ideale spanning. 

Het idee voor het 2x3D con-
cept is ontwikkeld in nauwe 
samenwerking met de TU 
Delft en is inmiddels uitge-
groeid tot een fenomeen. Je 
kan door deze ontwikkeling 
makkelijker en dus energie-
zuiniger bewegen.

Voel je je vaak opgebrand 
na een werkdag omdat je be-
halve rugklachten een andere 
chronische aandoening hebt? 
Wil je ook nog graag sporten 
of  een hobby uitoefenen? 
Heb je bewegingsangst en 
weet je dit niet te doorbre-
ken? Het bewegen volgens 
het 2x3D principe kan dan 
de oplossing zijn. Voor een 
duurzame werkplek is 2x3D 
bewegen een must. Zittend 
bewegen houd je vitaal.

Zittend bewegen houd je vitaal

Door de kleine spieren te trainen wordt je romp sterker.

Bij langdurig 
stilzitten ver-
slappen de kleine 
spieren rondom 
de wervelkolom. 
De doorbloeding 
vermindert en de 
kans op klachten 
neemt toe.

ADVERTENTIE

Heb je zittend werk en wil je klachten voorkomen 
of verhelpen? De Flexchair biedt dé oplossing om je 
werk nog jaren actief te kunnen uitvoeren!
De Flexchair is een moderne  op wetenschap  gestoelde zitoplossing. De 
beschermende werking van de diepe rugspieren wordt door de Flexchair met zijn 2 
draaipunten geactiveerd. De Flexchair laat je bewegen op de werkplek en versterkt 
je natuurlijke beweeggedrag. Geef rugklachten geen kans en beweeg!

Meer informatie of een proefplaatsing op de werkplek?
Bezoek www.flexchair.com, neem contact op per e-mail (info@flexchair.com) of bel 
naar +31 (0)10 416 93 93 en ontdek onze mogelijkheden.

Ondersteuning van een gezonde 
leefstijl
Bevordering van de bloedcirculatie
Van een passieve naar een actieve 
zithouding

Kostenreductie op de werkvloer en 
minder ziekteverzuim
Geschikt voor alle zittende beroepen
Onderneem actie en gun je rug het 
beste!

Janine Bastiaans-Smith is 40 jaar oud, getrouwd met 
Joost en samen hebben zij 3 kinderen. Janine heeft 
de afweerstoornis SADNI (selectieve antistofdefici-
entie met normale immuunglobulinen). Ze kreeg de 
diagnose in maart 2020.

Op de vraag wat voor impact de ziekte heeft op haar en 
haar gezin, antwoordt ze dat omgaan met een chroni-
sche en zeldzame ziekte haar wereld regelmatig op zijn 
kop zet. Met de diagnose volgde de behandeling met 
immuunglobulinen-infusen, dit is een plasmaproduct 
dat gemaakt wordt van plasma van donoren. Janine is 
de donoren dankbaar, want dankzij hen heeft zij weinig 
longontstekingen opgelopen. Het onvoorspelbare van de 
ziekte maakt het lastig om plannen te maken, dat heeft 
ook effect op haar gezin. Wanneer er een ontsteking 
komt, moeten er afspraken uitgesteld worden. Door haar 
ziekte is ze vaak vermoeid en daardoor moet ze activitei-
ten missen. Nu, bijna 2 jaar na de diagnose, leert ze daar 
beter mee om te gaan. In plaats van doorduwen, leert ze 
haar grenzen te accepteren. 

In het begin van de coronapandemie heerste er bij Janine 
thuis veel onzekerheid en angst. Ze gingen als gezin in 
vrijwillige quarantaine. Uit de VACOPID-studie (studie 
om te kijken of  patiënten met een afweerstoornis antistof-
fen aanmaken tegen het COVID-vaccin) is gebleken dat 
Janine antistoffen heeft aangemaakt. Nu ze dit weet, is die 
spanning er af, maar het blijft opletten, want ze weet dat 
haar gezondheid kwetsbaar is.

Een chronische en zeldzame ziekte maakt Janine extra 
dankbaar voor mooie momenten, want dat is niet van-
zelfsprekend. De steun en herkenbaarheid van mensen 
binnen de patiëntenvereniging SAS (Stichting voor 
Afweerstoornissen), die weten hoe het is om te leven met 
een afweerstoornis, is waardevol voor Janine. Ze weet 
dat ze niet alleen is. De Stichting voor Afweerstoornissen 
verzorgt onder andere informatieve webinars, die als erg 
leerzaam ervaren worden.

Wil je meer weten over een afweerstoornis? Ga dan 
naar www.stichtingvoorafweerstoornissen.nl

Een afweerstoornis zet je 
wereld op zijn kop

Janine Bastiaans-Smith
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Små, onoterade bolag 
och startups är sällan 
synliga i bankernas 

register. Detta har hittills 
gjort att kommunikationen 

med ägare och investerare 
har fått skötas manuellt med 
utgångspunkt i Excelark. I 
dagens digitaliserade värld 
låter detta som rena ramål-
dern, men faktum är att det 
till för alldeles nyligen var en 
realitet för just denna relativt 
stora grupp företag. 

– Crowd funding är ju po-
pulärt, men det innebär också 
ett ansvar och ett arbete att ta 
hand om sina nya delägare. 
Vi såg att det fanns ett stort, 

icke adresserat behov hos 
bolagen/entreprenörerna av 
att ge investerare information 
på ett enkelt och professi-
onellt sätt. Bolaget har ett 
ansvar gentemot mot sina 
externa ägare/finansiärer, 
speciellt om man har varit 
framgångsrik i sin kapitalans-
kaffning, säger Henrik Kris-

tensen, vd på Reguity Group.
Det finns idag närmare 

Det finns idag närmare Det 
finns idag närmare Det finns 
idag närmare Det finns i400 
000 bolag i Sverige som inte 
är kopplade till aktiedepåer 
via centrala värdepappersför-
valtare såsom Euroclear, ofta 
på grund av kostnadsfrågan. 
För att möta denna grupp 
företags behov av att kommu-
nicera med sina investerare 
och med marknaden startade 
Reguity Group den kostnads-
fria aktiedepån Värdepap-
perszonen. nd av kostnads-
frågan. För att möta denna 
gapat en gratis aktiedepå på 
vpz.se. Vi har i dagsläget över 
6000 onoterade bolag som 
är anslutna och syns i vårt 
system och ss eaque sita pori-
busa vitatque restrum nemos 
dolliqu iassunti doloris sunt 
ero beria quossus apit utem 
sintiam ium soluptam, sitas 
pra pit utem doluptat eos 
audi repudae reicaero maxim 
volorem facid quam labor-
rum fuga. Rit, sintiam ium 
soluptam, sitas pra et aceaqui 
quuntempos estionserum cul-
latet essimod isquiae voluptas 
quatius eos rat maionseri sero 
dem si doluptur?

Facium vellorenem dis 
nobit laccuptatur sapeliqui 
seque serferibus suntias ini-
mus doluptatem ut autatiurio 
int ut quia di rectiuscil idebit 
venis doles mi, qui illoruntin 
consequid quam, qui dolup-
tata quam iustium rem do-
lupta dollitate ducit, ut quod 
modi dis maximinte nulpa 
nobitiis mi, il iur maionsecus, 

nihilit, cuptur olut resequa 
musdam non ex earum 

Titel titel titel titel titel titel

Bildtekst

Gebiedsontwik-
keling is een 
verzamelwoord 
voor al het werk 
dat nodig is om 
de ruimtelijke 
condities van de 
BV Nederland op 
orde te krijgen.

Voornaam Achternaam
Functie

Nanneke Konings

Nanneke Konings, 40 jaar oud, samenwonend met Lex 
en hun kinderen Milou en Pim, heeft CVID (Common 
Variable Immunodeficiency Disorder), een afweer-
stoornis.

Een afweerstoornis is een fout in je DNA waardoor je 
lichaam geen antistoffen aanmaakt. Hierdoor ben je 
vatbaar voor virussen, schimmels, parasieten en bacteri-
en. Inentingen helpen vaak niet (zoals de vaccins tegen 
COVID). Veel patiënten krijgen een infuus toegediend 
met humane antistoffen van bloeddonoren. 

Nanneke kreeg haar diagnose in 2010. Dat verklaarde 
de continue infecties in haar longen, oren en holtes. 
Auto-immuunziektes (waarbij je afweer overactief  is en 
zichzelf  aanvalt) had ze al langer. Op haar 17e werd ze 
helemaal kaal door Alopecia Areata en had ze regelmatig 
geen bloedplaatjes meer door ITP (immuun trombo-
cytopenie; te weinig bloedplaatjes waardoor snel bloedin-
gen ontstaan). CVID bleek het overkoepelende probleem 
te zijn. Later kwam daar nog GLILD (Granulomatous 
Lymphocytic Interstitial Lung Disease) bij, een long 
auto-immuunziekte, en werd ontdekt welke genetische 
afwijking de auto-immuunziektes veroorzaakt. 

Sinds Nanneke gedeeltelijk afgekeurd is (ze werkt nog 
maar drie ochtenden per week) gaat het wel. Daarvoor 
was het een lang proces tot ze noodgedwongen toch maar 
het afkeuringstraject in ging. Weg carrière, maar zo is 
het beter te combineren qua energie en met alle infusen, 
ziekenhuisbezoeken en infecties. Kale plekken blijft ze 
erg vinden, evenals niets proeven door een chronische 
infectie. De kinderen zijn ermee opgegroeid en vinden 
alles normaal, ook als er bijvoorbeeld een verpleegster in 
huis is.   

Op de achtergrond blijft er echter altijd de angst voor wat 
er allemaal nog gaat komen. Welke infecties of  diagnoses 
komen er nog bij? Door de ziekte heeft Nanneke geleerd 
alles te relativeren en maakt ze zich om veel dingen niet 
meer zo druk. Nu is de coronapandemie toch spannend. 
Dankzij de VACOPID-studie (studie om te kijken of  
patiënten met een afweerstoornis antistoffen aanmaken 
na het COVID vaccin), weet Nanneke dat ze ondanks alle 
COVID vaccinaties geen antistoffen heeft aangemaakt. 
Gelukkig biedt de patiëntenvereniging (Stichting voor Af-
weerstoornissen) haar hulp. Nanneke heeft met een klein 
groepje leden veel contact en de georganiseerde patiënten 
dagen en webinars zijn fijn om op de hoogte te blijven 
van de laatste ontwikkelingen.

Wil je meer weten over een afweerstoornis? Ga dan 
naar www.stichtingvoorafweerstoornissen.nl
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