
hielp Skadi van haar chronische pijn af

'NrJ weet ik:
TTpfin rnoet je ft*#t

negeren
Een lelijke val op haar pols, allerlei blessures omdat ze werkte als stunt-
vrouw 6n artrose. Dat ging Skadi (43) allemaal niet in de koude kleren

zitten. Zehadde pijn in haar leven al geaccepteerd, toen ze bij toeval op
yin yoga stuitte. "lk teerde beter te luisteren naar miin lichaam'"

even met chronische pijn, Skadi
dacht dat dat haar 1ot rvas.
Ze hcelt artruse, unulerging
i,.ersc1-ri11ende operaties en ze

heeft geen kruisbanden meer. De piin
begon a1 op haar dertiende, toen ze bij
het turnen een polsbreuk opliep die een
jaar onontdekt b1eef.
"De turnzaal \,\ras een soort speeltuin
voor mi.j. Ik vond school niet 1euk,
omdat ik d-vslectisch ben. Berr'egen vond
ik rv61 1euk. A1s baby kon ik eerder op
mijn handen staan dan dat ik 1iep, zegt
mijn moeder altijd. Ik klom ook altijd in
bomen. Toen ik eenmaal op turnen zat,
n.as dat echt het paradijs voor mij.
Ik kon meteen a1les, en ik u'on ook
meteen a1le r.r,edstrijden. Ik vond l-ret
harde tralnen ook heel 1euk."

"Tijdens een van de trainlngen stond lk
op de event ichtsbalk en wilde ik een
flikflak doen. Daar heb je veel concen-
tratie voor nodig. Net toen lk door de
lucht zu,eefde, liep er iemand langs de
balk. In e6n keer was mijn concentratie
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weg. Ik maakte ee r-r ongelr-r1iliige va1,

waarbij ik op nTijn pols tete chtkn'am.
Achterafbleek die gebrokerL te zijn,
maar in het zlekenhuis zagerl ze de
breuk over het hoold e n cltts bie ef lk
ermee doorlopen. Ik turnde op hoog
niveau, ik was geselecteercl om mee te
doen aan de O15,mpische Spelen Op de
turnschool vonden ze dat ik nle niet
moest aanstellen, a1s lk zei dat lk pijn
had. Zelfvond ik dat eerlijk gezegd ooh.
Nu ureet ik u.e1 beter, rtant pijn lnoet.ie
nooit negeren. Maar dat deed rk rr-el,
omdat de artsen zeiden dat er nrets aan
de hand rvas.
Pas e en jaar later n erd de bre r,Lk ont-
dekt. Ik logeerde bij mijn oma en zt1

vond het n:.aar raat dat ik na eenjaar
nog steeds piin aan mijn pols had tijdens
het afwassen. Ze nrm me mee naar
haar hulsarts, die str-Lurde me door naar
een ander ziekenhr-ris en zo kr'r'am de
breuk aan het licht. Het heeft een flink
aantal operaties gekost om mgn pols
weer goed te krijgen, En zelfs daarna
kon ik 'm niet meer normaal ben egen."
Na haar polsbreuk kon Skadi niet meer

meedoen aan de O1-vmpische Speien.
Haar turncarriere rvas voorbij.
Jaren later kreeg Skadi ook chronische
pijn en u,etd er artrose bij haar
geconstateerd, de medlsche term voor
gervrichtsslijtage. "Dat zit een beetie in
de familie, maar bli mij is het waar-
schijnlijk deels ook veroorzaakt doordat
ik mijn lichaam veel schade heb toege-
bracht tijdens mijn n,erk a1s stuntvroun'."

Toen Skadi begin nr.intig n'as, kwam ze
bij toeval in de frlmu,erelcTlerecTtt. Ze
had zich ingeschreven bij een casting-
bureau als speciaal mode1, want ze is
met haar 1,52 meter klein van stuk.
"Ik rr.erd op een gegeven moment
gevraagd als stand-in voor een dertienjarig
meisje in de fi1m Do not distttb. Omdat
het meisje zo jong rvas, mocht ze niet zo
vaak spelen. Toen de vlsagiste dle mij
opmaahte, hoorde dat ih op hoog niveau
had geturnd, vertelde ze dat aan de
regisseur, Dick Maas. Die vroeg vervol-
gens of ik ook de stunts in de film tt'ilde
doen. Dat leek me gerveldig. Omdat ik
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* . ruim 2,2 milloen

volwassen Nederlanders
(18% van de bevolking)
kampen met mattge tot
ernstige chronische pijn?

€ . Oe meeste mensen met
chronische pqn last hebben
van hun onderrug? Ook
hebben veer menser pi_n
aan hun nek, schouders,
voeten of hoofd.

* . ruim eenvrlfde van de
mensen met chronische piln
al meer dan twintig jaar
klachten heeft?

* . zsZ van de mensen brl
wie de pijnoorzaak nooit is
vastgesteld, denkt dat de
piln het gevolg is van een
ongeval ot operatie ir her
verleden?E-i:
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r\ l^\a eer-t aaa'-aa.locn
reallseerde ik r-ne opoons

dat lk rn nder plln had'

zo beweegiijk was, lvas het ooli echt iets
voor mij. Yoor mijn eerste stLlltt rr-as ik
n e1 bloednerveus. Ik moest tijclerts e e n
achtervolging r.an de ene littscl-iacht
naar de andere springen en kon zes
meter naar beneden va11en. Gehrkkig zat
ik vast met een r-eiligherdstuigje."

l{et Skadls nieurr.e carriere a1s srunt-
vrou\\, in fi1rr,s en cominerciais ,eing het
goed: ze schopte het ze.lfs tot srartcl-itt
van Carice van Houten rn de filr'r'r
Mittoes.'A1s Carrce r-an tak r-raar tak
moest springen, deecl .ik dat Op c1e clag
dat u,e die opnarr-res r.ttaaktert. r,-as het
mistig en vochtrg rtaarcloot de boon-t
heel glibberig rr-as. Hei i,-as dus best
gevaarlijk, a1 ging l.rer geinkkig goeci "

Maar dat ging het niet akrtd. 'Ik bezeercle
tnezelf natuurlijk ook rreleens. Dat hoort
er een beetje bij, r-t-iaar een keeL rtas er
een onervdrpn cIL.rt,notdin r'rt r.tt.\. '=
op de set. Tijder-is ee n stLlltt moest ik
een aantal keer achter- elkaar op nrijrt
hoofd va1len. Toen ik rrilde stoppet-r
omdat ik te ve el prjr.r hacl, zei de stunt-
coordinator dat ik moest doorgaan
omdat ik nu eenmaal de stuntvroLrrr-
was. Eenmaal thr-rls voelde ik n-re alsof
ik dronken r,r,as \{aarschiln11k had ik
een hersenschudding opgelopen."
Na dertien fllmrollen en e en flink aantal
commercrals stopte ze met haar film-
werk omdat het lichan-relijk te zlr'aar
werd. Niet a11een door de artrose, maar
ook door haat vetwaarloosde polsbreuk
en omdat ze tijdens een va1 op haar
r,r,erk de kruisbanden in haar knieen had
beschadigd. Spijt van haar carridre als
stuntvrouw heeft Skadi :niet, ze heeft er
namelijk altijd r,r,e1 enorm van genoten.
We1 had ze :min of meer geaccepteerd
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kr.r,am. Een paar t'eken later r,r'as ik echt
helemaal pljnvrijl Dat kon maar door
€6n ding komen. Het r'vas een ger,l'eldlge
onLdekking dat ik door f in voea van
mijn pijnklachte n af r,r,as gekome n."
Die ontdekking veranderde Skadi's 1even.
"Ik heb artrose in een vergevorderd
stadiun-r. Er zijn mensen die dezelfde aan-
doening hebben en net zo erg ais ik, en
die zitten in een rolstoel. Maar bil mlj is
dat niet het ger.a1. Yln 5.eg3 is voor mij
heel hellzaam geu,eest. Ik han nu zelfs
mi.jn pois weer ger,\'oon ber'regen, iets
r,r.at ik jaren nlet heb gekund."

Maar r,vat ls lrin -Yut, d:rn precies?
Skadi: "Het rektie ger'r.richten en het
bindr'r.,eefse1 op, op een ontspannen en

. ,-, ). .: 4,, .-,
'lk had elke dag

pijn: in mijn pols,
knie6n en andere

gewrichten.' ta

dat ze leed aan chronische pijnen.
\\'ant inn,iddels had ze elke dag pijn:
in haar po1s, in haar knieen, maar ook
in andere ger,r'richten. van\rege de artrose.

Aclrt 1a:u. geleden onlclekte Shadi bij toeval
r.in loga toe.n ze op reis rvas in India.
Ze rras e nthouslast or.er de ),'in 1reg3-
oettningen en toen ze r\reer thuis r ras,

gir-rg ze dr:ze oe feningen elke clag doen.
Ger-oon thuis, in haar eigen huiskamer.
Na verloop van tijd ontdekte ze iets
bijzonders. "Ik had a1 meteen het gevoel
clat dezc oef'enit-rgen goed voor mij
\^raren, dat mijn lijf dit nodig had. Maar
1la een pa:rr maanden realiseerde ik me
opeens dat ik mlnder pi1n hac1. Ik vroeg
me af of dat misschien door de -vin -voga
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'Door yin yoga
kr;g ;e rust n Jel^^^{^l l'tooio on ee. Jei^ l^^ ^^+^-lU IUI A'-)"' UULC'

kennen'

zacTtte manier Spiere n kun je 1-re fiig,
snel en kort be l-ege n ondat ze, belr.eeg-
lijk zijn dat nor:nr je '),ang'. Sporten als
hrrdlnpet n r\Pr,'t ,\\, nt'rrn zijn
5.ang-ge ricl:Lt. Binchree f'se1 be r.at minder
bloed et-r hce it e ct-r ;rndere strllctuur,
t,aardoor het n-Linde r bel-ceglijk is. Dat
rvordt ook rrel r.ir-r' ge noe md.
Tijde t-rs e en vrn J.ogales kom je rr-rstig in
een houcling e n hor-rd je die ook veel langer
r.ast dan bij anciere vormen \ran yoga:
mininraal drie tot rrijf minr_rten. Zo rek
je het bindr,r,eefsel en de ger.r,richten
Tangzaan op en gaat er ileer b1oec1 cloor-
hee n stronten. A1s je klaar be nt me t c1e

oefening, kun je een tinteling voelen in
je llchaam, het voelt heerlijk. Net a1s
r,r.anne er.je een strakke spijkerbroek
uittrekt enje je jogglngbroek aantrekt,
clat ger.oel var-r bevrijding.
Yin Srogs is goecl voor c1e doorbloeding
rran je lichaail en het zorgt \roor een
goede doorstroming van je chl. Chi is
de levensetnergie in.je lichaant. En een
goede chi heeft r,r,e er een positief efTe ct
op de e,'zondheicl r.rn j. nr.g,.rnel, i-
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immulinsyste em {] tl je entotic)ne Le

gesteidheid."
Skadi legt uit hoe het lion-rt dat je met
yin yoga van chronische pilnen kur-rt af
komen: "Door de oefe ninge n zet je je
lichaam 'aan' om je binclu,e efsel gezon-
der te maken. Tegellk zorgt het langdurlg
rekken ervoor d:rt er meer ruir]1te
tusse n je ge r,r.richten komt. .Ie botten
komen dar.r mrnder dicht bij elkaar en
dat zorgt r.oor minder plin.,'

"Omdat lrln 116o2 zo'n ontspannelt vorlr]
\.an \rosa is, 1<rijg je ook n-ieer mst in je
hoofd er-i 1e er je je lichaam beter kenne n.
N4ijn err,:rrrng is dat je ook beter leert
luiste r ert r-raar je lichaam. Ik ben me e r
nn in ieder ger.a1 r,ee1 be\\,uste r \ran \ a1t
wat lr11jn lichaam me soms rr,i1 zegge n.
A1s ik een p:rar dagen geen voga l-reb
geda;1n, r-oe lt mijn lichaant anders cn
Lres ,' jk r' r1' hir-1- s11 rlJdr \\ al piir L ",
te kri-jge n, dan moet ik e cht rre e r me e r
oe fene n. En dat doe ih dan ool<."
:k"Jiu,,r irrrriidd,.ls Ies irr ) ir .,,g.r
omdat ze ook andere mensen rr.11 l-rr:1pen
van hun chronische pi3n af te komen.
"Prjn n-roet je nooit negeren. En a1s je
beter r.oor .jezeTf zorgt, kun je net zoals
ik een beier leven kriigen. Dat gun ik
lede reen."

GEZONDHEID

Yin yoga is een relatief jonge yoga-
vorm die snel aan populariteit wint.
Hierbij gaat het erom dat je je spieren
langer ontspant dan gebruikelijk bij
yoga en dat je zo het bindweefsel
rondom je spieren 'traint'. Yin yoga-
poses worden tussen de drie en vijf
minuten vastgehouden. Yin yoga leidt
tot diepe ontspanning en
stimuleert de bloedsomloop naar je
organen. Daarnaast geeft yin yoga
verlichting bij stress, angst, depressie
en chronische pijn. In de meeste
grote steden kun je yin yogalessen
volgen. Je kunt de oefeningen ook
thuis doen, bijvoorbeeld aan de hand
van d6 oefeningen uit Skadi's boek
Yoga geeft ruimte.

".".""....#"Kiik# ffin
Skadi schreef een boek
over yin yoga: Yoga geeft
ruimte (€ 19,99 Uitgeverij
Kosmos). 1ii :+r:a:: r: i::=:j
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. artrose
. parkinson
r herstel na botbreuken
o chronische vermoeidheid
. fibromyalgie

Toloql
Heb jij ook veel gehad aan
yin yoga, of zijn jouw pijn-
klachten juist op een andere
manier verdwenen of vermin-
derd? Deel je ervaringen op
Vriendin.nl of mail je verhaal
naar post@vriendin.audax.nl
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