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HERSTEL

BLESSURE

HERSTELGIDS 2026

OEFENINGEN & HERSTELPLANNEN

VOOR EEN VEILIG EN EFFECTIEF
HERSTEL NA EEN HIELSPOOR

KRACHT  TERUG NAAR

WAT IS EEN HIELSPOOR
BLESSURE?

Een hielspoor is een botangroei aan de enderzijde
wvan het hielbeen (calcaneus), vaak in combinatie met

ANATOMIE

TYPES HIELSPOOR BLESSURES

OVERBELASTING (GRAAD 1)

overbalasting van de poesplaat (fascia plantaris), Achillespeas

Dit vercorzaakt pijn onder de hisl, vooral bij de Lichte irritatie van de peesplaat.

eorste stappen in de ochtend of na rust, Pijn na activiteit, goen zwelling,
Kuitspier gean krachtvarlies,

Veel voorkomaende corzaken:

* Overbalasting door te veol of te intensief trainen

S A A | IRRITATIE / ONTSTEKING (GRAAD Il)

* Slechte schokdemping / verkeerd schoeisel || Hislbaan Aanhoudende pijn en stiffheid,

» Owvergawicht of plotselinge toename belasting
* Harde endergronden

Typische klachten:
* Stekende of zeurende hiel, vooral *s ochtends
* Pijn bij staan, lopen of na rustperiodes
= Stiffheid bij de aerste stappen
* Fijn die afneemt na “inlopen™, maar terugkeert
na belasting
* Gevoeligheid bij druk op de onderzijde van de hiel

m DOELEN HERSTEL

[ | // {ealcaneus)

&

Peosplaat
{fascla plantaris) ‘

Hielspoor

m 4-WEKEN OPBOUWSCHEMA

moar pijn bij belasting en na rust.
Baelasting beperkt mogaelijk,

CHRONISCH (GRAAD 1)
Langdurige klachten (> 3 maanden),
Havige pijn, stijfheid an boperkte

functie, Impact op dagelijks leven
&N Lpart.

| WER1 | WEEKZ | WEEKS | WEEK: |

HET VELD "  Pijn en ontsteking verminderan
¥ Mobilisit an fexibilteit verbeberen | Pijncontrale Erachtopbouw Functionele kracht Snelheid & wendbaarheid
Makiliteit Stabiliteit Dynamische balans Sport specifieke drills !
w" Kracht an stabiliteit opbouwen
Lichte activiteit Belasting wvarhogen Spalheid & opbawsen Return-to-play testen !
5 AMEH STERI{ HDDD_WH |.| A R‘l' ¥ ABslating aalioAl igs o Spiercontrobe Codrdinatie Specifieke training Volledig herstal &
v  Terug naar sport zonder klachten Belasting lasg Looptechnisk Balasting hoog performance
TOP OEFENINGEN
B «uiT STRETCH (GESTREKT) KUIT STRETCH (GEBOGEN) B} voerzoow strerch ECCENTRIC CALF RAISE
Zat ddn voat achteruit, Fot ¢dn voet achteruit, Zot jie vout op een handdook, Fom op jo tenasn mat
houd de hiel op de grond L buig de knie en houd Trek rustig de tenen naar 2 benen, breng het
on strok de knie. da hisl ap de grond. jo o, gewicht naar dén been
Leun naar vonen. Leun naar waren. Vool rek onder en laat langzaam zakken.
_‘;"ll'- de voetzool,
3 sets x 30-45 sec. !f | 3 sets x 30-45 sec. 3 sets x 30-45 sec. 3 sets x 12-15 herh.
por bean e s por boan e baran par boen

B TOE RAISES (TIBIALIS)

Let op:

€l

Kom op je higlen

[z veal mogelij)
an howd jo tanan
emhaag.

Varatarkt de ipieren
aan de voarkant
van je onderbeen,

3 sets x 15-20 hearh.

por baen

ﬂ VOETROL MET BAL / FLES

m LUNGES (VOORWAARTS)

Rol mat je voetzool
over ean tennisbal
of flos van hiel naar
VOOrVeet an berug,

\l Focus op pijnlijke
A plekkan,

o

2-3 min, par voet

por bean

Cefeningen mogen geen toename van pijn veroorzaken (= 3/10) tijdens of 24 wur na de cefening.
Bouw belasting langzaam op en neem rust bij overbelasting,

SINGLE LEG BALANCE

m SKIPPING (LICHT)

5ta op é6n been

en houd je balans.
Maak haot moeilijker
doar je agen te sluiten

of op ean kussen,

3 sets X 30-45 sec,
per beean

3 zots x 20-30 m,

Stap gecontrelesrd
naar beneden van
ean varhoging van
#én been, Houd je
knba in lijn en woet
stabiel,

3 sats x 10-12 hearh,
per been

E SPRINT ACCELERATIES

Spring op &én been - Stap naar voren en Knieén hoog optrekken Maak korte sprints

emhoog en land zacht. ' zak recht naar benaden, en actief afzetten op wvan 10-20 meter.

Focus op controle Duw terug omhoog de voorvoet. Facus op techniek

&n stabilitait. - -J wia de hial, Focus op techniak en gebeidalijke
t:"::_f" . { an souplesse, opbauw,

3 sets x 15-20 hops y 3 sots x 10-12 harh.

d4-& harhalingen

[E) aanBEVOLEN ACTIVITEITEN (O riunmMoNITORING RETURN-TO-PLAY CRITERIA [ waARSCHUWINGSSIGNALEN

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

g Fi:mnm 0-2 : Veilig om door te gaan v  Volledige mobiliteit van enkel en voet A Fijn bij rust of “s nachts

g zufun_\mm. 3-5 : Letop, pas belasting aan v  Kracht gelijk aan andere zijde (2 20%) ﬂ. Gevoel van "scheuren” of plots verlies

® Elrl:th.:tlr‘a?rl:::ﬂ nlichaam) & =10 : Te veel belasting, neam rust v  Goede controle en stabiliveit van kracht

g Core stability oofaningen " Sprinten, springen en landen zonder pijn ﬁ Pijn die niet wegtrekt met rust
Mabilitait & stretchi :

TE ML I:IEIH (IN AEUTE:SE} Regel: ¥) (Bportispecifiskagettec succaivel A\ instabiliteit of "doerzakken” gevoel

g ;Enr_dlnpm an sprinten i Pijn tijdens/cefenen max. 3/10
Erengen an H'!.F'l'ﬂﬂ-lﬂ'l'ﬂ W EnRE T A

] Zware krachttraining {onderrug belasten) en moet binnen 24 uur terughkeren Zie pagina ‘Return-to-Play richtlijnen’ Raadpleeg de fysio of

g aﬁz;‘ﬂ:rﬁ:ﬂmm naar baseline. WO m||g-digg TESTEn, medischea lt-f h“ twlj‘l‘nh

——

BELANGRIJKE RICHTLIJNEN

¥ Pijn is een signaal. Bouw rustig op on luister naar je lichaam.
¥ Goan toename van pijn tljdens an no de ocefeningen.
Conpletentie iz de sleutel tot herstel.

i
> Raadploeg de fyslo of medische staf,
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