[Z) WATIS EEN KNIE BINNEN EN/OF gy aromie
BUITEN BAND BLESSURE?

Do knigbanden goven stabiliteit aan het kniegewricht, |

TYPES BAND BLESSURES

p Ll Bij wor varmekking of averrelding kunnen de Binnen- (MCL) o VERSTUIKING GRAAD | (LICHT)
U " of buitenband [LCL) gedeeltelijk of volledig scheuren, (farmur) Lichte rekking van de band.
_"_"‘-_:—__._""'sr:_-"— Dit ontstaat vaak door een zijwaartse kracht op de knie, Kriveschif Piin bij belasting, geen instabiliteit,
K N I E B I N N E N bijvoorbeeald bij een tackle, drasien, beweging of val. (atatla] Meestal geringe zwelling.
Vsl (naries e S orraln: siranpang | VERSTUIKING GRAAD II (MATIG)
+ zijwaartse impact (tegenstander, landing, val) i Gedeeltelijke scheur van de band.
E N / 0 F B U ITE N + verdraaiing van de knie met voet gefoceerd =t Meer pijn, zwelling en instabiliteit.
» gyerbelasting van de knie Belasting beperkt mogelijk.
= ongecontroleerde richtingverandering o
BAN D BLESSURE « contact bij schiaten of tackelen (LCL) VERSTUIKING GRAAD 11l (ERNSTIG)
Valledige schewr [Fuptuwur) van de band.
Typische klachten: Seheanbesn Ernstige instabiliteit, vaak grote swelling.
H E RSTELG l DS 20 26 = pijn aan de binnen- of buitenzijde van de knie feibla) | Medische of chirurgische behandeling
+ zwelling, soms blauwe plek . noadzakelijk,
OEFENINGEN & HERSTELPLANNEN o, A : _ ;
O e e pERCaCAN | T fwitbeen | pOMBINATIE LETSELS
VOOR EEN VEILIG EN EFFECTIEF - piin bij lopen, trappen of drasien (Fibula)

Vaak met letsel aan kruisbanden, meniscus
of kraakbeen. Medische beoordeling
altijd noodzakelijk.

HERSTEL NA EEN KNIE s/Depkte DEiregingsiiteag

BAND BLESSURE
@ @ @ (B DoELEN HERSTEL [E) 4-weken opBouwSCHEMA
HERSTEL  KRACHT  TERUG NAAR L, TR — | WEEKT | WEEK2 L WEEK3 | WEEKL
HET VELD '
IR O Piincantrale Krachtopbouw Functioncle kracht  Snelheid & wendbaarheid
o sl T | Mobiliteit Stabiliteit Dynamische stabiliteit | Sport specifiske drills
Fars W e B a Lichte activatie Balans Specifieke training Return-to-play testen
¥/ Spierbalans en coardinatie verbeteren | Spisrcontrole Codrdinatie Belasting hoog Volledig herstel &
SAMEN STERK‘ Rnnn-wrr HART' o' Terug naar sport zonder klachten Belasting laag Belasting verhogen PaEmos

[} 0P OEFENINGEN

n QUAD SET (ISOMETRISCH) B STRAIGHT LEG RAISE ﬂ HEEL SLIDES SIDE LYING LEG RAISE

Span de bovenbeenspiar Til jo gestrekte been op. Schuif je hiel naar je bil Lig op je zij en hef je
aan door je knie in de Houd o knie recht en en strok jo been weer bovenste been omhoog.
grand te drukken. span je bovenbeen aan, langzaarm uit. Houd je romp stabiel,
Houd de spanning vast. ' m

B - : 3 sets x 12-15 harh.
3 sets x 10-15 sec. 3 sets x 1015 harh. 3 sets x 10-15 herh, per zijde

B srioce 3 rvinisouar STEP UP ) vateracstee

Lig op & rug, veeten plat, ; Buig licht door je kniedn Stap op een verhoging Zet Hjpwasrtae stappen
Duw jo haupen omhoog {0-45%), Houd je& rug an kom gecontroleard met een weerstandsband
on span je bilspieran aan. recht en knieén boven weer terug. rond je kniesn,

j& tenen, Bl in hchte squat.
3 sets x 10-12 herh.

3 sets x 12-15 herh. 3 sets x 10-15 herh.

3 sets x 10-15 stappen

per been
pear richting
B} sINGLE LEG BALANCE HAMSTRING CURL (GLIDER/BAL) B serintoRiLLS DIRECTION CHANGE
Sta op ¢én been en Trek je hiel naar je kil Korte acceleraties Maak snalle richtings-
houd je balans. op sen ghidoek of mat en deceleraties (5-10 m). veranderingen met
Maak het moeilijker fitbal. Focus op techniek. lage belasting.
doar je ogen te sluiten en kniecontrole, Focus op controle
of op een kussen. [ 3 suts x 10-12 harh. on stabiliteit.
3 sets x 20-30 sec. 3 sets x 46 harh.
per been per been 3 sets x 5-8 horh.

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

Let op:

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

[ AaNBEVOLEN ACTIVITEITEN (B runMONITORING RETURN-TO-PLAY CRITERIA (1) wAARSCHUWINGSSIGNALEN

o Gebruik de pijnschaal {2-10) v Pijnvrij bij dagelijkse activiteiten A\ Toenemende pijn of zwelling

: ;::::1{::“! e R 50 = Sielga gy ggen ¥ Volledige mobiliteit van knie Fiy Pijn bij rust of ‘s nachts

© Elliptical (licht) 3-5 : Letop, pas belasting aan v Kracht gelijk aan andere zijde (= 90%) A\ Gevoel van blolnade of vastlopen
® Krachtiraining bovenlichaam & -10 : Te veel belasting, neem rust v  Goede controle en stabiliteit ﬂ, Instabiliteit of "doorgeven’ van knie
& Core stabiliteit cefeningen v Springen, landen en rennen zonder pijn A Pijn die niet wegtrekt met rust

©  Mobiliteit & stretching ¥ Sport specifieke testen succesvol A\ Kiikken, knappen of slotklachten

TE MIJDEN (IN ACUTE FASE) Regel: A  Uitstralends pijn in enderbeen

g ;meTI:r;ﬁ;' e Pijn tijdens/oefenen max, 310

1T WL s o it B & o e Soetoo do o

B i, S : . : medische staf bij twijfel.
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BELANGRIJKE RICHTLIJNEN

¥ Pijn e ean elgron wir ruatlg op an luister noar jo lichaam. [ =
» Cigan lgsname van ftin Ykens on ne de eefoningan, . h -~ -

v Coansictantie v e 9lewvtal nor harptal ; - e - =

L%y 'T-w:llu'l I, Flunr:'1||muﬂ de o of madipche staf.




