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Door chronische rugpijn kon Diana te weinig sporten en kwamer (7 .
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van een dagelijkse dosis lichaamsbeweging niets in huis.

Door personal trainer Mulamba Van den Hende trekt ze nu met iy PRSI T

plezier haar sportschoenen aan.
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Diana (28): “Ik heb jarenlang met
rugpiin geleefd. Mijn tussenwervelschij-
ven staan te ver uit elkaar, waardoor de
Zzenuwen constant geprikkeld worden. Ik
kon niet sporten: niet joggen, niet
tennissen. Tot ik bij Mulamba ging
trainen. Het voordeel van een personal
trainer is dat hij je lichaam kent. Hij west
waar de problemen zitten. Je doet geen
oefeningen in groep, maar oefeningen
die voor j6u goed zijn. Mulamba heeft
me bijvoorbeeld geleerd hoe ik mijn
spieren kan klaarmaken om te bewegen,
waardoor ik minder rugpijn heb. Als ik
thuis of op vakantie ben, komen die
oefeningen goed van pas. Vroeger ging
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jl. Westellen samen
haalbare doelstellingen op en

gaan op zoek naar de juiste
ier om je lichaamtelaten
n. Daarnaast bieden we
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ik naar de fitness omdat het moest voor
mijn rug, maar eigenlijk deed ik het niet
graag. Altijld dezelfde cefening, dat
vond ik saai. (lacht) Mulamba geeft elke
les andere, moeiljkere oefeningen en
dat houdt het uitdagend. We stellen
00k telkens nieuwe doelen: nu mijn
rugpiin onder controle is, focussen we
meer op gewichtsverlies. Een personal
trainer werkt motiverend. Ook het
persoonlijke contact is fijn. Mulamba
zet me flink aan het werk, maar we
lachen ook wat af, Mensen denken
vaak dat een personal trainer enkel
weggelegd is voor celebrities. Wees
gerust, ik ben niet rijk hoor. (lacht) Een

bewegen.

“Viroeger vond ik sporten saai”

personal trainer is misschien iets
duurder, maar door twee keer per week
naar Mulamba te komen heb ik een
beter resultaat dan elke dag in de
fitness te zitten zwoegen. Ik train nu
anderhalf jaar bij Mulamba en het
verschil is enorm, Ik heb mijn rugpijn
onder controle. Enkele weken geleden
Zijn mijn man en ik gaan skién, Ik ben
verschillende keren gevallen, maar kon
wel blijven skign, terwijl ik vroeger na
éen val twee dagen out was van de
rugpijn. Ook mijn conditie is enorm
verbeterd. Binnenkort wil ik weer gaan
tennissen, iets wat ik opgegeven had
door mijn rug. Nu ben ik er kiaar voor!”

Je traint altijd één op één. Zo pak je
gericht je problemen aan, én je traint op
je etgen niveau. Dat werkt motiverend.
en verkleint de kans op blessures”
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