1) WAT ZUN HEUPKLACHTEN? ~ ANATOMIE
Heupklachten ontstaan door overbelasting, een
verkeerde beweging, spierspanning of instabiliteit M i T?FES HEUFHLAEHTEH
R RREES Giopsoas LIESPLIN (GROIN PAIN)
Veel voorkomende corzaken: Pijn in de lies door overbelasting van
—— + Overbelasting door sport of training Bilspieren heupbuigers, adductaren of gewricht.
* Spierzwakte of disbalans (ghuteus medius)
HEU PKL Ac HTEN « Slechte mobiliteit of bewegingspatroon HEUPBURSITIS
* Instabiliteit van de heup of romp ] Pijn aan de buitenzijde van de heup
3 Dhepe heupspiensn
H ERSTE LGl D S 2026 * Acute trauma [vorrekking, stoot, val) P, door peesirritatie bij gluteus madius.
Typische klachten: Asnhachting DIEPE HEUPPIUN
OEFENINGEN & HERSTELPLANNEN * Pijn aan de aijkant van de heup {pezen) Pl in da bil of liss door cverbalasting
+ Pijn in de lies of diepe heup of irritatie van het heupgewricht.
VOOR EEN VEILIG EN EFFECTIEF il ST o
HEHSTEL HA ELESSUHE  Pijn bij lopen, rennen, draaien of springen {fermur) SPIERVERSTREKKING
+ Pijn bij liggen op de aangedane zijde Varrekking van heupbuigers, bilspieren
of liee/adductaran.
@ @ 9 LA ooewen HersTEL [E) 4-weken opBouwscHEMA
HERSTEL KRACHT  TERUG NAAR

HET VELD

v Pijn en irritatie verminderen
Fijncontrole Krachtopbouw Functionele kracht Enalheid & wendbaarheid
v  Mobiliteit en beweeglijkheid verbetaren
Mabiliveit Srabilineit Dymamische balans Sport specifieke drills
v  Krach abiliteit opbouwe
A Ty o & Lichte activatie  Balans Snalheid & wondbaarheid | Retum-to-play testen
SAMEN STERK. ROOD-WIT HART V) Splerbaians en contrale varbeteren Stabilitalt basis | Codrdinatie Sport specifieke drills | Volledig herstel &
v Terug naar sport zonder klachten Belssting asnpassen | Belasting opbouwen | Intensiteit verhogen performance

TOP OEFENINGEN

BB nevpsuicer sTRETCH (LuNGE) EJ vumoer streTcH B} neve circies 3 cuamsheL

kaak een uitvalpas.
Duw jo heup voorzichtig
naaar voran on vool rak

in de haupbuiger.

3 sets x 30 sec,
per kant

L

B sioeLing Les Raise
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Lig op je zij an hef je
bovenste been omhoog,
Houd je heup recht.

3 zots x 15-20 herh,

por kant
KD soustocar E) varera Lunee
! Zok gecontroleerd
door jo kniedn en kom
weer omhoog.
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3 sets x 1215 herh,

Let op:

(5 AanBEvOLEN ACTIVITEITEN

TE DOEMN
& Fietsen 0.2
& Zwemmen
@ Elliptical (licht) ass
@ Krachttraining (bovenlichaam) g
@ Core stability cefeningen I
@ Wandelen |
TE MIJDEM (IN ACUTE FASE)
Regel:

Rennen en sprinten

Springen en plyomaetrie

Hardlopen op harde ondergrond |
Diepe squat of lunges

Zware krachttraining onderlichaam |

BELANGRIJKE RICHTLIJNEN

2 Pijn is eon signaal. Bouw rustig op én luister naar je lichaam.

naar basaline,

00000

& Geen toename van pijn tijdens en na de cefeningan.
& Consistentie is de sleutel tot horsteal,

Zit met voetzolan tegen
elkaar. Laat je knieén
naar benedon zakkon,

3 sats x 3045 sec.

Lig op j& rug, voeten plat.

D je heupen omboog

en span j& bilspieren aan.

2 aats ¥ 12-15 harh,

Stap opzij en zak
doar dén knbe,

Howd pe andere bean
gestrakt,

3 sets x 10-15 harh,
per kant

(3 PuNMONITORING
Gebruik de pijnschaal (0-10)

: Weilig om door te gaan
: Let op, pas belasting aan

: Te veel belasting, neem rust

Fijn tijdens/oefenan max. 310
en moet binnen 24 uur terugkeran

E

Maak cirkels moet je heup
in beide richtingen.

3 etz x 10 erkels
per richting

SINGLE LEG BRIDGE

Oefeningen mogen geen toename van pijn veroorzaken (> 3/10) tijdens of 24 uur na de oefening.
Boww belasting langzaam op en neem rust bij overbelasting of zwelling.

Zolfde als bridge,
maar op &én bean,

3 sots x 10-12 horh.
par baen

Stap gecontroleard
op son verhoging
en kom waer rustig
naar baneden,

3 sets x 12-15 harh.
par baen

() RETURN-TO-PLAY CRITERIA

NE VNN

Pijnvri] bij dagelijkse activitetion
Volledige mobiliteit van heup

Kracht gelijk aan andere zijde (= 90%)
Goede controle en stabiliteit
Sprongen en landingen zonder pijn
Sport specifioke toston succosvol

Zie pagina "Return-to-Play richtlijnen’

voor velledige testen,

L7 3N

Lig op je zij, kniedn
gebogen. Open en sluit
j# bovenste knis,

3 zets x 15-20 herh.
per kant

EJ vonster waLK (BanD)

llﬁ

Zot een wearstandsband
rand je bovenbenan,
Maak kleine stappen

Tijwaarts,

3 sets x 10-15 stappen
par kant

HIP HINGE
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Buig vanuit je heupen
AAAF WOren mat aen
rechta rug, Span je
bilspiaren aan.

3 sets x 12-15 harch,

() WAARSCHUWINGSSIGNALEN
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Toenemende pijn of zwelling

Pijn bij rust of s nachts

Gevoal van instabiliteit of vastlopen
Fijn die niet wegtrekt met rust

Instabiliteit of "deorgzakken’ gevoel

Raadpleeg de fysio of
medische staf bij twijfel.

& Twijfel jeT? Raadpleeg de fysio of medische staf.



