m WAT IS EEN GROEI GERELATEERDE
HEUP BLESSURE?

Grooi gerelateerds heupblessures komen voor bij

ANATOMIE

TYPES GROEI GERELATEERDE
HEUP BLESSURES

kinderen en jongeren in de groed, deordet spieren Heupgewricht

en pezen sneller groeien dan botten en gewrichben

kunnan bijponen. Dit kan leiden tot sverbalasting APOPHYSITIS (GRAAD 1)

rend de heup. Heupflexoren Irritatie wan de aanhechtingsplaats

(liopsoas) van pees of apior ap het bet.

| Veel voorkemende oorzaken: Lichte pijn bij belasting, geen owelling,
| * Snelle groeispurt TFL: tensar gean krachtvarlies,

* Overbelasting door spart en ramningan fascise latae
B e e ST ek franus, APOPHYSITIS (GRAAD Il)

+ Onvoldoende rust en herstel (adductaren) I irre F i

gavoeligheid,
HERSTELGIDS 2026 Meflteseyaacn

‘ Typische klachten: Bovenbeon

* Pijn san de voorkant, zijkant of lies van de heup (formur) APOPHYSITIS (GRAAD 111)

OEFENINGEN & HERSTELPLANNEN
VOOR EEN VEILIG EN EFFECTIEF |
HERSTEL NA EEN GROEI ‘
GERELATEERDE HEUP BLESSURE

O® O

HERSTEL KRACHT TERUG NAAR
HET VELD

* Pijn b rennen, springen, Wappen of drasien
* Stiffhesd of zeurende pijn na activitert
* Fijn die toencemt bij belasting en vermindert bij rust

Ernstige evarbelasting met kans op
ontsteking of kleine scheurtjes.

Duidelifke pijn, swelling, beperkte functie,
Rust en herstel (s noodeakelik.

* Soms witstraling naar bovenbeen of knie

m 4-WEKEN OPBOUWSCHEMA

m DOELEN HERSTEL

v Pijn en iritatie verminderen

O Moblioalt e Medsilitel varbatersn Piincontrole Krachtopbouw Functionole kracht Snelheid & wendbaarheid
Mabiliteit Stabiliteit Dynamische balans Sport specifieke drills
w" Kracht en stabiliteit opbouwen - -
Lichte activatie Balasting werhogen Specifieke training Return-to-play testen
%' Belasting geleidelijk opbouwen . .
SAMEN STERK. ROOD-WIT HART. , SPgeeoninoly Coshiinatie Belasting hoog Volledig herstel &
L ; S g e Eogeh Liacien Belasting laag Loaptechniek Snelheid opbouwen perfarmance

TOP OEFENINGEN

B cuwshen

BB HeuprLEXOR STRETCH (KNIELEND) B3 :ooucror sTRETCH (21wAARTS) 3 sruc (i BRIDGE)

Zak in uitvalttand en duw Blaak een grote spwaartse Lig op jo zij. knisdn Span je bilspleren aan
j htup nasr voren. stap uit on zak door jo been, gebogen, vooten bij ; en kom amhoog,
Voel stretch aan de Houd de andere boen elkaar. Open en shuit f\ Houd je romp stabsel.

Sk,

recht. Voel stretch in
kes en binnenbean,

vaorkant van de heup,
Houd je romp recht.

de bovenste knie,

2 sots x 12-15 harh,
pr Boen

3 sets 2 12-15 harh,
por zijde

3 sets x I0-45 sec,

3 sets w 30-45 sec.

par kant per kant

B ronster wak BB sinoie Lo Batance B} sreroown

Plaats een woerstandsband

E SIDE LYING LEG RAISE

Lig ap j& zij @n til ja Sta op 4én boen an Stap gecontralesrd

bovenste been omhoog,
Houd je remp stabial

6 j@ terEn RLAT varen,

3 zets ® 12-15 harh.

rond ji enkels of knisén.
Stap riprraarts mat lichte
buiging in je knieén.

3 zets x 10-15 stappen

haoud je balans,
Maak hat moeilijker
daar j¢ agen te sluiten

of op een kussen,

3 =ets x 30-45 sec.

nsar beneden wan
wen varhaging,
Houd ji knie in
lijn mat je voet.

2 zots » 10-12 haorh.

)

m SQUAT MET STABILITEIT

X

Cofeningen mogen geen toename van pijn veroorzaken (> 3M10) tijdens of 24 uur na de oefening.

per 2Ede per richting per been per boen

m LUNGE (VODRWAARTS)

Rug tegen bank, voeten Stap naar voren an Lok gecontroleard door Stap zipwaarts en zak

plat. Duw je heupen buig beide knigén, jo knigén. door je been.
omhoog en knijp je D terug amhoog Focus op symimetrie Duw terug naar het
bilspioren samen, via de heil, en controle, midclen,

3 sets 1 B-12 havh, 3 sets = 10-15 harh,

par baon

3 sots x B=12 harh,
par been

3 sots 2 12-15 harh.

Let op:

Bouw belasting langeaam op en neem rust bl] overbelasting.

m AANBEVOLEN ACTIVITEITEN m PIJNMONITORING RETURN-TO-PLAY CRITERIA m WAARSCHUWINGSSIGNALEN

TE DOEN Gebruik de pijnschaal (0-10) v Pijnvrij bij dagelijkse activiteiten A\ Toenemende pijn of zwelling

g :;'r:l':::"" 6 i sl ol v Volledige mobiliteit van heup en lies A\  Piin bij rust of ‘s nachts

& 2wommen 3-5 : Let op, pas belasting aan w Kracht gelijk aan andere zijde (= 909%) A Geveel van “instabiliteit™ in heup
g f.:xﬂ?:.:':hfmmw 6-10: Te veel belasting, neem rust v Gﬂfﬂﬁ controle en stabiliteit ) A\ Pijn die uitstraalt naar liies of been
@ Core stabiliteit cofeningen ¥ Sprimten, springen en landen zonder pijn Ak Pijn die niet wegtrekt mat rust

@ Mobiliteit oefeningen v  Sport specifioke testen succesvel Ak Rkt of Hesrsakkanr e
TE MIJOEM [IN ACUTE FASE) Regel:

£ Sprinten en acceleratios Pijn tijdens/cofenen max, 3/10

g ?:'"E:mﬁﬂm an moet b.inmn 24 uur terugkeren Zie pagina ‘Return-to-Play richtlijnen’ Raadpleeg de fysio of

L] L::gdum :tp::n nf?u-pm P wvoor volledige testen. medische staf bij twijfel.

BELANGRIJKE RICHTLIJNEN

= Pijn iz oon signoal. Bouw rustlg op on luister naar je lichaam.
i GOeaan toaname van pljn thdens an no de cafaningan.

Wt onoletontic lo do ur-n-._:rnl Fvl heratnl,
& Raadpleog altljd cen professional blj aanhoudende klachten.




