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Wat is houdingstherapie

* Pete Egoscue en de Egoscue Methode
* Sinds begin Jaren 70
* Boeken
* Klinieken in de VS, Mexico en Japan (franchise)
* Universiteit
* Practitioners wereldwijd
* Dysfunctie en compensatie
* Niet-medisch, holistisch, niet vergoed
* Socratische methode
* Oorzaak oplossen (RCA) vs symptomatisch
* Positie, niet conditie
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* Praktijk voor Houdingstherapie Hercules
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De ideale houding — Freddy Function
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H f d Due to the wide variety
0 0 of body types in real life
situations, shoulder joints
may not align directly
over the hip, knee, and

ankde joints.

All 4 joine levels paralle!
with one another.

Schouders

Allright (90°) angles atall 8
joints (horizontal, vertical,
and front-to-back).
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Typen houding: condition postures

CONDITION 1 POSTURE: FRONT VIEW
RIGHT LEFT

Now walking

with hip

instead of the

leg (using hip S BOTH HIPS

flexor muscles) & (PELVIS)
TILTED
FORWARD

Calf and thigh

(gait) muscles

lazy and

dysfunctional KNEECAPS
(should be ANGLED

used for OUTWARD
E T )]

FEET EVERTED

(one or both)

CONDITION 2 POSTURE: FRONT VIEW
RIGHT LEFT

Head angled
Shoulder off-line to
rotated one side
forward
and/or lower

FORWARD
HIP One hip

ROTATION may appear
higher or
lower

Back of hand

showing and

may be hanging

lower than KNEECAPS

other hand ' MAY POINT
DIFFERENT
DIRECTIONs

FEET POINT IN
DIFFERENT
DIRECTIONS

Dit zijn categorieén van houding waar de meeste mensen in vallen

Combinaties zijn mogelijk (1+2, 2+3)

CONDITION 3 POSTURE:SIDEVIEW
BACK FRONT

FORWARD Head juts forward
ROUNDED g and can droop

SHOULDERS A down due to
(‘ gravity pull
\

BOTH HIPS
TILTED UNDER
_ v _—asthough being
pulled from behind
FLATTENED — by a tremendous
S-CURVE OF . force
SPINE AT LOW ;
BACK
Back of hands
showning in
front

Sore feet and
ankles

Het is mogelijk om op type houding te behandelen, maar individueel schema blijft het beste



De psoas
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Adductor
magnus




Houdingstherapie-traject

Intake
Houdingsfoto’s @ TS Moo
Looptest |
Functionele tests
Genereren menu
Doorlopen van menu
Vervolgstappen

e Speciale menu’s
e Sport (voor/na)
* Op reis

Mon, May 2, '11

Dave Lindenbaum

e Pakket van bezoeken
 Foto’s
* Aanpassen menu




Gebruikte software
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Patrick Van Enschot's Daily Menu

ECise

Static Back

Gravity Drop

Standing Shoulder Shrugs

Static Back Reverse Presses

Static Back Abdominal Crunches
Upper Spinal Floor Twist

Hip Crossover Stretch - Palms Down
Cats & Dogs

Floor Block

ABduction-ADduction w/ Feet Close

ee000 Telfort NL = 15:18 < 100%
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Voor en na

A 14 year old girl
with scoliosis
began Egoscue

After a little over
two months, the
results, shown
through her x-
rays, speak for
themself.

Therapy in March.

BEFORE




Actief gedeelte

Staand
* Kijk naar voetstand
* Kijk naar je buurman/vrouw
* Voel waar je het gewicht vooral voelt
Lopend
* Probeer afwikkeling te voelen
* Hand achter hoofd
3 oefeningen
Herhaal staand en lopend
Wat is er veranderd?

) hercules

Testpeople Workshop's Workshop Menu

prepared on: za, mrt 18, '17

# Sets Reps

1 1 29
2 1 29
3 1 1

Duration

0:01:00

prepared by: Patrick Van Enschot

ECise

Standing Arm Circles
Standing Elbow Curls

Standing Overhead Extension



Oefeningen voor op kantoor (1)

e hercules
praktifk voor houdingstherapie

Testpeople Workshop's Kantoor Menu

prepared on: za, mrt 18, '17 prepared by: Patrick Van Enschot
# Sets Reps Duration ECise
1 1 1 0:02:00 Airbench
2 1 40 Standing Arm Circles
3 1 1 0:01:00 Sitting Overhead Extension herculesi
4 1 1 0:01:00 Counter Stretch | |

Testpeople Workshop's Kantoor (zittend) Menu

prepared on: za, mrt 18, '17 prepared by: Patrick Van Enschot
# Sets Reps Duration ECise
1 1 1 00:01:00 Sitting in Extension
2 1 25 Sitting Arm Circles
3 3 20 Sitting Isolated Hip Flexor Lifts
4 1 1 00:00:30 Sitting Chair Twist
5 1 10 Sitting Cats & Dogs



Oefeningen voor op kantoor (2): stealth

Testpeople Workshop's Stealth Menu

prepared on: vr, mrt 24, '17

# Sets Reps Duration
1 1 1 0:02:00
2 3 20
3 3 20
4 1 1 0:03:00
5 3 20

prepared by: Patrick Van Enschot
ECise

Standing at Wall

Standing Scapular Contractions
Standing Gluteal Contractions
Sitting in Extension

Sitting Isolated Hip Flexor Lifts



Ergonomie




Tips om meer te bewegen




Prijzen en mogelijkheden

* Individueel traject
* Intake —plm 2 a 2,5 uur
* Normale prijs € 95 (in de praktijk)
» Testpeople 50% korting: € 47,50 (Testpeople betaalt 50%)
* \ervolgsessie—plm 1a1,5uur
* Normale prijs € 85 (in de praktijk)
* Testpeople 10% korting: € 76,50
* Pakketten van 4, 8 en 16 sessies mogelijk met korting
* Locatie: praktijk, thuis, sportschool, werk, ...
e Tevens on-line mogelijkheden: Skype/FaceTime, e-mail
e Speciale menu’s mogelijk
e Sport (pre- en post)
* Kantoormenu
 Algemene menu’s voor houdingstype

* Korting op Wigli 10% (kortingscode zie foldertje)
* 1 maand gratis uitproberen



Meer informatie (1)

* Gratis informatie (e-mail/naam achterlaten)

* Presentatie

* Oefeningen tijdens test — PDF, Video, App

e Oefeningen voor kantoor — PDF, Video, App (zittend, staand en
stealth)

* Bonus 1: YouTube Pete Egoscue office therapy

* Bonus 2: YouTube Pete Egoscue oefeningen voor onderweg
tijdens/na autorijden

* Meer uitgebreide verzameling tips om meer te bewegen

* Nieuwsbrief




® www.egoscue.com * HO

Meer informatie (2  foanr
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Visit A Clinic
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The Egoscue Method® is the world leader in Simply put, we help people in pain. More ARRIVING AT YOUR APPOINTMENT When
non-medical pain... importantly, we... preparing for, and arriving at,...

www.egoscue.com

USING A COMPUTER BOFSNT HAVE TO HURT

PAIN
FREE

AT YOUR pzz

-
E ﬁ E = Prevent or reverse repetitive stress injuries

= Cure carpal tunnel syndrome
= End chronic wrist, shoulder, and neck pain

= Ease eyestrain
E = Avoid surgery, drugs, and wrist braces
BY THE AUTHORS OF PAIN FREE
PETE EGOSCUE

WITH ROUER'GITTINES

Patrick@Houdingstherapie-Hercules.nl Nieuwsbrief
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Bedankt voor de aandacht!
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