
Inhoud 1

Veilig rug- en lichaamsgebruik met de STEP GHT

De STEP AADL Lijst

Welke activiteiten

zijn problematisch en

wat is de oplossing?



AADL Lijst 2

Veilig rug- en lichaamsgebruik met de STEP GHT

Hoe kun je dit veiliger doen?:
1. ..................................................

2. ..................................................

3. ..................................................

4. ..................................................

Hoe kun je dit veiliger doen?:
1. ..................................................

2. ..................................................

3. ..................................................

4. ..................................................

Hoe kun je dit veiliger doen?:
1. ..................................................

2. ..................................................

3. ..................................................

4. ..................................................

Hoe kun je dit veiliger doen?:
1. .....................................................

2. .....................................................

3. .....................................................

4. .....................................................

kan ikgeen enkel 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Hoeveel problemen heb je hiermee?

helemaal nietprobleem
0 10 kan ikgeen enkel 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Hoeveel problemen heb je hiermee?

helemaal nietprobleem
0 10

kan ikgeen enkel 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Hoeveel problemen heb je hiermee?

helemaal nietprobleem
0 10

kan ikgeen enkel 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Hoeveel problemen heb je hiermee?

helemaal nietprobleem
0 10

Activiteiten en rugklachten, AADLL

1. Omcirkel het nummer van de activiteiten die je rugklachten 
verergeren en vul in hoeveel problemen je er mee hebt.

2. Vul op blz. 8 en/of 9 de top 5 van je probleemactiviteiten in. 
3. Schrijf op hoe je je pijnlijke activiteit veiliger kunt uitvoeren. 
4. Schrijf je verergerende activiteiten op die niet in deze lijst staan. 
5. Vul in in welke mate men je klachten psychisch vindt.

Meestal ben je je hier niet van bewust.
Deze lijst bij je rugklachten tracht je duidelijk te 

maken hoe gemakkelijk je ongewenste activiteiten 
kunnen overkomen. Een veelheid van ongewenste 
activiteiten zijn verzameld, uitsluitend op basis van 

ervaringen van mensen die zelf rugklachten hadden.

Rugklachten door rugbolling
Als je rugklachten hebt, 

is je dagelijks leven lastig, meer dan lastig.

Voor je rugklachten is je dagelijkse leven
een soort mijnenveld geworden.

Veel van je dagelijkse activiteiten dreigen hernieuwde 
overbelasting te veroorzaken en zo:

* je rugklachten te verergeren 
* je rugklachten langer te laten duren
* je rugklachten te doen terugkomen
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