[} WAT IS EEN LIESBLESSURE?

ANATOMIE

TYPES LIESBLESSURES

Een lieablesaure i een splerscheur aan de Binnenzijde
van die bovenbesn (adductoren) die ontstaat van Buikapieran
plotsalinge bewegingen of een te grote balasting. (rectus abdarminis) SPIERBLESSURE (GRAAD "
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-» & USSP el e Ol Lispebled Pijn an stijfheid bij belasting,
fadductonen]
Vaul voorkomande corzaken: ol
LIESBLESSURE * Overbelasting door te veel of be intensief trainen Sel :
+ Gpelle rnehtingverandesingen an sprinten Lk
R A
TEed L e SPIERBLESSURE (GRAAD 1)
H ERSTE LG I DS 2 U 26 * Onvoldoende warming-up of mabiliteit Adductoran: Deelscheuring van de spier.
* Onbalans tussen kracht, flesibilitait on stabilitait » Adductor longus Meer pijn, zwelling en krachtverlies.,

Belasting beperkt mogelijk.

OEFENINGEN & HERSTELPLANNEN L -

* Pijn in de binnenzijda van de lies i SPIERBLESSURE (GRAAD Il
VOOR EEN VEILIG EN EFFECTIEF ) .o i gt SO i wnm;wm .L | )
HERSTEL NA EEN LIESBLESSURE * Stijfhaid of trakkend govoel in de lies S et siiins

# Mosite mot sjwaartse bewegingen {farmuir]

+ Gevoeligheid bij druk ap de lies of bij rekken

CB ooeLen HersTEL
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nauwalijks tot geen kracht.

HERSTEL KRACHT  TERUG NAAR m
HET VELD ¥ Pijn en spierspanning verminderen
=1 Mobilteite TR atat veibatirer | Pijncontrale | Krachtopbouw Functionele kracht Snelheid & wendbaarheid
Mobieit Stabiliteit Dynamische balans Sport specifieke drills
v Kracht en stabiliteit opbouwen
Lichte activatio Belasting verhagen Specifieke training Return-to-play testen
v Spieruithoudi moge bt
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TOP OEFENINGEN

BB 100ucTOR STRETCH (GESTREKT)

Knijp een bal of kussen

3 sets x 10-15 sec,
per been

Stap zijwaarts met

3 sets x 10-15 stappen
per richting

K3 ruvomeTric sioe Hop

Let op:

B3 sioe vine Leg Raise

) serintoRILLS

fo— -

K3 LunGE SLIDE (z1wWAARTS)

Lig op je zij en til je

3 sets x 10-15 herh,
per been

Maak een grote zipwaartse

L N

3 sets x 8-12 hearh,
per been

e
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KD COPENHAGEN PLANK (KORTE LEVER)

Steun op onderanm en

3 sets x 15-30 sec.
per zijde

SINGLE LEG DEADLIFT

Houd je rug recht en

3 zots x 8-12 herh.
per beean

B crance oF nirecTioN

STANDING HIP ADDUCTION

&

Beweeq je been vanuit

stewvig tussen je knieén, bovanste been rustig knie, bovenste been op de heup naar binnen,
Houd de spanming vast omhioeg, een bank of stoel, Rustig &n gecontrolesrd
en ontspan gecontroleerd, Houd je romp stabiel, Houd je heup omhoog. bewegen.

3 sets x 12-15 harh,
per bean

L

ﬂ LATERAL LUNGE

Stap zijwaarts en zak

miniband om je enkels. uitstap en zak door je been, buig vanuit de heup doar de knie,

Houd spanning op de Houd de andere been F naar voren, Duw terug naar het
band en ji kniean licht recht. Focus op balans en midden.

gebogen, ].\ Duw terug naar start, controle.

3 sets x 8-12 herh.
par been

¥ scHopPeN / TRAPPEN

Spring zijwaarts | Voar korte acceleraties Maak snelle richting- : Defen schoppen mat
ap dén been en wit met focus op veranderingen met . :‘ techniek en opbouw
land gecontroleerd. techniek en controle, lage belasting en i intensitait,

Focus op stabiliteit, ) Begin rustig en bouw progressieve snelheid. Begin rustig.

3 sets x &10 hops
par bBaan

[ aansevoLen acTiviTEmTe
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&
3 sots x 10.20 m,

Oefeningen mogen geen toename van pijn veroorzaken (> 3/10) tijdens of 24 uur na de cefening.
Bouw belasting langraam op en neem rust bij overbelasting.

A

3 sots X 610 herh,

RETURN-TO-PLAY CRITERIA

3 sets x 8-12 herh,

[T) WAARSCHUWINGSSIGNALEN

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

& Wandelen : vin .

& Fiatsen 0-2 : Veiligom door te gasn » Volledige mobiliteit van heup en lies A\ Fijn bij rust of s nachts

© Zwemman 3-5 : Letop, pas belasting aan v Kracht gelijk aan andere zijde (= 90%) dh Gevoel van “scheuren™ of plots verlies
G Eliptical (licht) &-10 : Te veel belasting, neem rust v Goede control rabiliteit

& Krachttraining [bovenlichaam) % mli g » o y van kracht

& Core stability oefeningen ¥ Sprinten, springen en landen zonder pijn Ak Pijn die niet wegtrekt met rust
o e Regel: ¥ Spart specifiske testen succesvol A\ Instabiliteit of “doorzakken® gevoel

TE MIJOEN (IN ACUTE FASE)
£ Hardlopen an sprinten

£ Springen en explosieve

© Rwerenuntg foe WER o,
(3] Dinp-uil verorave b jengen

BELANGRIJKE RICHTLIJNEN

o Plin |15 san signanl. Bouw ruathg op on luister naar je lichaam.
1 Gaean toonomo van pijn tijdans on no de safeningen.
= Conpletantls s de sloutel tot harstal.

@ Raadplecq de fysiodherapaut of madische staf,

Pijn tipdens/oohinen max, 3710
en moet binnen 24 uur terugkeren
naar baseline,

Raadpleeg de fysio of
medische staf bij twijfel.

B

Zie pagina "Return-to-Play richtlijnen”
voor volledige testen.
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