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Een goede houding lijkt vanzelfsprekend, maar is dat zelden. 
Met meer dan 30 jaar ervaring als fysio- en manueeltherapeut 
weet Gerbrand van der Doorn dat klachten aan rug, nek en 
schouders vaak voortkomen uit onbewuste 
houdingspatronen – zowel fysiek als mentaal.
De cursus “Dat zit wel goed met jou!” helpt jou inzicht te 
krijgen in jouw manier van bukken, tillen en zitten. Want pas 
als je begrijpt wat jouw lichaam doet – en waarom – kun je het 
duurzaam veranderen.

“Je ziet het pas als je het door hebt.” 
— Johan Cruijff

ergonomie academie van echo adfysio
Leer welke houding jou specifiek helpt op jouw werkplek om klachten te voorkomen.

Echo adfysio biedt een veelzijdige kijk en begeleiding naar herstel van gezondheid & vitaliteit
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💡  Wat maakt een goede houding écht goed?
• Inzicht in de bouw en functie van jouw lichaam
• Leren herkennen van automatische patronen bij bewegen en zitten
• Toepassen van praktische spelregels voor gezonde houding
• Bewust sturen van motivatie, effectiviteit en herstel
Zo leer je niet alleen wát goed is, maar ook hóe je dat toepast — elke dag, 
op jouw werkplek én thuis.

🎯  Wat levert de cursus jou op?
• Een persoonlijke “gebruiksaanwijzing” voor bukken, tillen en zitten
• Inzicht in jouw optimale werkhouding
• Tools om duurzaam gezond te blijven
• Begrip van de mentale en fysieke samenhang van houding
• Meer energie, productiviteit en herstelvermogen
De training vindt altijd plaats op jouw eigen werkplek – zo kunnen we 
direct inspelen op de dagelijkse praktijk.

 👥  Voor wie?
Voor iedereen die langdurig in één houding werkt of lichamelijke belasting 
ervaart: - Kantoor- en computerwerkers 
- Chauffeurs, zorgverleners, artsen en tandartsen  
- Bouw- en productiemedewerkers 
- Leerkrachten, kinderopvang, interieuronderhoud
Kortom: iedereen die wil investeren in zijn vitaliteit, gezondheid en 
werkplezier.
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