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LIES KLACHT?
TYPES LIES KLACHTEN
Liesklachten komen vaak voor bij kinderen en jongeren in Buikspiaren
de groel, door overbelasting van de aanhechtingen en {rectus abdominisy | OVERBELASTING (GRAAD I)
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VOOR EEN VEILIG EN EFFECTIEF & A | Hevige pin, welling
* Fijn of zeurend geveel in de lies Dijbeen MNauwelijls tot geen kracht.
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TOP OEFENINGEN

ED 200uCTOR STRETCH (ZITTEND)

CLAMSHELL

B3 oviamic es swine zuwaarts) | [E) roN Rocks

Lig op je zij, knieén
gebogen. Open en sluit
j& bovenste knie.

Zit met voehaen tegen Zwaai jo been gecontroleard Zak in zijwaartse lunge.

elkaar. Laat je kniedén
naar de grond zakken.
Houd de rug recht,

Varplaats je gewicht
van links naar rechts.
Houwd je rug recht.

Fijwaarts en térug.
Howd je romp stabial,

3 getzs x 10-15 herh.
per been

3 sots x 15-20 herh.
per kant

3 sets x 10 herh.

3 sets x 20-30 sec,

@,

B3 copennacen pLank (korTELEvER) | [J) ApoucTor sauEkze BRIDGE WITH BALL

Steun op enderarm én

Knijp een bal of kussen

Lig op je rug, plaats

Stap breed opzij en zak

knie, Bovenste been op tussen je knieén. hialer op de bal. door je knie.
een bank of stoel, Houwd 5 seconden vast Duw je heupen omboog Houd je andere been
Houd je heup omhoog. A, en ontspan. &n span je bilspieren aan. gestrekt,

3 zete x 15-30 sec.
per zijde

BB siNGLE LEs BALANCE (0GEN DICHT)

3 sets x 10-15 herh.

() MonsTER WALK (BAND)

Stap zijwaarts met ean

3 sets x 12-15 herh,

B sree vp zowarrrs)

Stap zijwaarts op een

3 sats » B-12 harkh,
per zijde

B3 spriNT AccELERATIES

Maak kerte sprints

Sta op &én been.

Sluit je ogen en houd weerstandsband rond verhoging. van 10-20 meter,

j& balans. jo enkels. Duw jezelf omhoog en Focus op techniek
Houd je knieén licht kom gecontroleerd terug. on gecontroleerde

3 sets x 20-30 sec. gebogen. apbouw.

per baen

Let op:

3 sets ® 1015 stappen
per kant

Bouw belasting langzaam op en neam rust bij overbelasting of zwelling.

3 sets x 10-12 herh.
per been

3

Oefeningen mogen geen toename van pijn veroorzaken (> 3/10) tijdens of 24 uur na de oefening.

-6 herhalingen

[ AanBEvOLEN ACTIVITEITEN [ riumMoNTORING RETURN-TO-PLAY CRITERIA [f] waaRsCHUWINGSSIGNALEN
TE DOEN Gebruik de pijnschaal (0-10) v Pijavrij bij dagelijkse activitetien Ak Toenemende pijn of zwelling
g :::“'“‘" D-2 : Veilig om door te gaan +" Volledige mobiliteit van heup en lies A Pinibi rust of ‘s nachis
MITETTHATY : . +  Kracht gelijk aan andere zijde (2 20%) : L. W .
& Elliptical {licht) -5 ¢ Eatop s Belatiiginen + Goede controle en stabiliteit 4 G_HMI UE_m IngEsolicat 1r|.. delliss
@ Mobiliteit & stretching & -10 : Te veel belasting, neem rust B (Ehrongti ke dat st diiiienSeaderiin a Pijn die uitstraalt naar buik of heup
@ Core stablliteit cefeningen Z Sport spacifiske tacten suctasvol Ak Pijn die niet wegtrekt met rust
@ Techniektraining (zonder belastende rotaties) Ak Instabiliteit of ‘doorzakken’ gevoel

TE MLIDEM {IN ACUTE FASE)

Langdurig rennen

BEELANGRIJKE RICHTLIJNEN

Regel:

e F'_'ijr'. & oan ;Iﬂr‘tn:ﬂ. Bounr neelip op on lulater naar jo lichaarmn.
Coen toeaname vun gin tiidans ef op de cafeningan.

o
W Consiglantie 1t e
w Twlflal o7 Randploa) de fyilo of madieche stafl.

tlouiel 10T hortal.

@ Sprints en acceleraties Pijn tijdens/cefenen max. 3/10 Zie pagina "Return-to-Play richtlijnen’ .

@ Schoppen en krachtige draaibewegingen en moet binnen 24 uur terugkeren voor volledige testen. Raadpleeg de fysio of
2 Harde ondergronden J heuvals naar baseline. medische staf bij twijfel.
Q




