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Beurzen ismakogie

Henny Heuff is ismakogiedocent 
en oprichtster en voorzitster van de 
Nederlandse Anne Seidel Ismakogie- 
vereniging. Ismakogie is een houdings- en 
bewegingsleer ontwikkeld door professor 
Anne Seidel uit Wenen. Zij studeerde 
jarenlang anatomie en observeerde de 
houding en beweging van mensen in 
verschillende werelddelen tijdens allerlei 
dagelijkse omstandigheden. Ze ontdekte 
dat door middel van kleine oefeningen�het 
hele inwendige systeem gunstig beïnvloed 
wordt. Bovendien heb je met een betere 
houding een gestroomlijnder figuur, een 
regelmatigere ademhaling en een optimale 
doorstroming van je bloed.

De trolley
Sjouwen met bagage is vervelend, of 
het nu op een vliegveld, in de stad, op 

op de beurs

We hebben het allemaal 

kunnen zien en ervaren. Je 

kon er, soms letterlijk, niet 

omheen: de aanwezigheid 

van de trolley op de beurzen. 

Of je nu rond hebt gelopen in 

Utrecht, Brussel, Düsseldorf 

of Bologna, de trolley was 

er ook. Bezoekers kozen 

massaal voor dit middel om 

hun inkopen in te vervoeren. 

Handig is het zeker, want je 

hebt geen last van pijnlijke 

armen of spierpijn een dag 

later. Maar helaas is het niet 

zo goed voor je fysieke gestel.

niet in een stijve militante houding, maar 
zodanig aangenaam strekken dat de hele 
wervelkolom meedoet en het gezicht 
nergens verkrampt. Draai vervolgens een 
beetje met je armen van rechts naar links, 
zodat de schouderpartij weer vrij gespeeld 
wordt. Soms zie ik mensen helemaal goed 
recht lopen wanneer ze een 
trolley naast zich 
mee bewegen, 
dus niet achter 
zich aan trekken. 
Wellicht is dat een 
betere oplossing.”

Kijk voor meer 
informatie op:  
www.ismakogie.nl «

Trolleyterreur
een treinstation of op een beurs is. Dus 
ontwikkelde de tassenindustrie de trolley. 
En makkelijk is deze variant zeker; je hoeft 
‘m alleen maar te trekken en er passen, 
afhankelijk van het formaat, veel spullen in. 
Je ziet ze tegenwoordig in allerlei maten en 
kleuren voorbij rollen. 

Vragen om moeilijkheden 
Henny: “Als ismakogiedocent heb ik 35 
jaar geleden van Anne Seidel geleerd om 
ook met twee zware tassen goed te lopen, 
zonder overbelasting van je rug. Als je de 
trolley achter je aantrekt is de wervelkolom 
voortdurend verdraaid en gebogen en zijn 
het hoofd en de schouders vaak naar voren 
geduwd. Deze houding vraagt op den 
duur om moeilijkheden; te beginnen met 
stijfheid en vermoeidheid. Later gevolgd 
door ernstigere schouder- en rugklachten. 
Deze gevolgen vallen natuurlijk mee 
wanneer je maar éénmaal per jaar 
gebruik maakt van dit rollende 
gemak. Maar we gaan steeds 
vaker op vakantie, we nemen de 
trolley veel regelmatiger mee, 
onder andere ook naar beurzen, 
overal waar we denken meerdere 
en grotere artikelen aan te 
schaffen.”

De beste manier
Dus de trolley blijkt toch niet 
zo geschikt als de meeste 
van ons dachten. Maar hoe 
gaan we dan al die inkopen 
vervoeren? Henny: “Je 
kunt het beste aan iedere 
arm een tas dragen, met 
de vingerkootjes van de 
geopende handen in elkaar 
gestoken. Vervolgens 
kun je de handen en de 
vingers afwisselend zacht 
doorstrekken en weer in 
ruststand brengen.” Wil 
je toch echt niet zonder 
je trolley op pad? Dan 
vertelt Henny je precies hoe je 
moeilijkheden voorkomt volgens 
de Anne Seidel-methode. “Ga 
in ieder geval na het slepen 
van de trolley rechtop staan, 

Met dank aan: 
Henny Heuff


