WAT IS EEN KNIE MENISCUS ANATOMIE
BLESSURE?

R -y by TYPES MENISCUS BLESSURES

. meniscus SCHEUR IGEMD Il - HAT'E]
{mediale)

tuszen het dijbeen (fermur) en het scheenbeen (Tibia). Dijbeen
De binnenste meniscus (medisle meniscus) en de buitenste (femur) SCHEUR (GRAAD | - LICHT)
- meniscus (laterale meniscus) zorgen voor schokdemping. Kleine scheur in de meniscus.
= stabiliteit en een goede verdeling van krachten in de knie. Lichte pijn en zwelling.
KNIE MENISCUS | == '
Een meniscus blessure ontstaat vaak door een draai-
beweging met de voet vast op de grond, een diepe squat,

Grotare scheur, somis instabiel.
Meer pijn, zwelling en klikgevoel,

BLESSURE | e

. Buitenste
HERSTELGIDS 2026 : m”:i:‘::mﬂ“ﬁmm ;l":“f":: SCHEUR (GRAAD IIl - ERNSTIG)

ijk fl f
* Tackles en botsingen tijdens wedstrijden SrataacimurigeasliFiggo I

* Owerbelasting en herhaalde belasting Im:k:ernd Tanisnl'ﬂ"
OEFENINGEN & HERSTELPLANNEN i e i it Scwepasn | g i, ko kan aren
10
VOOR EEN VEILIG EN EFFECTIEF Typische klachten: , COMPLEXE SCHEUR
+ Pijn aan de binnen- of buitenzijde van de knie Kuitbeen .
HEESTEL NA EEH KH IE + Fwelling binnen enkele uren na het incidant {fibula) :;d::::::d{: sarbingte
MENISCUS BLESSURE * Kiik- of slotgevoel in de knie r .
o il oo et rebitan o Enricrle Vaak medische of chirurgische zong nodig.
* Pijn bij traplopen, hurken of drasien
@ @ @ [H) DoELEN HERSTEL [E) &-wexen opBOUWSCHEMA
HERSTEL KRACHT  TERUG NAAR
HET VELD ? Fijn en zwelling verminderen m WEEK 3 WEEK 4
& Mobiliteit volledig herstallen [ Pijncontrole Erachtopbouw | Functionebs kracht Snalheid & wendbaarhesd
L!f EcaicHiian Stubikisit opbiciwen Maobilitait Stabiliteit Dynamische stabiliteit = Sport specifieke drills
Lichte activatie Codrdinatie Specifieke training Valledig herstel &
" Coérdinatie en balans verbeteren \ Y . perfarmance
SAMEN STERK. ROOD-WIT HART.  [ii Socriie | ook Skt o
i!‘f Terug naar sport zronder klachten | Belasting laag Belasting verhogen
TOP OEFENINGEN
) HEEL sioE B} ousoser B} straicHT LeG RaisE 3 v sauat
Lig op jo rug. Schuif jo Span je bovenbeenspier Til je gestrekte been op ﬂ Buig licht door je knieén
higl naar jo billen en strok aan door je knie in de naar schouderhoogte. (0-45%). Howd pe rug
Wi wit, grond te duwen. - {i Houd je knie recht. recht en knieén boven
. je tenen.
3 sets x 12-15 herh. 3 sets x 10-15 harh. 3 sets ¥ 10-15 herh.
per baen 5-10 sec. vasthouden per been 8 - 3 sots x 1015 herh.
B3 rrench souar BRIDGE B} sioeLes raise
Stap gecontroleard op ﬂ Rug tagen muur, Lig op je rug, voeten plat, Lig op je zij en hef je
een verhoging en kom beide voeten naar Cuw je heupen omhoog bovenste been omhoog.
weer rustig terug,

voren. Zak langzaam \ &n span je bilspieren aan. = i "‘- Houd je romp stabiel,
en kom rustig terug, i - - 1

3 sets x 10:12 herkh, 3 sats x 12-15 herh. 3 sets ® 12-15 herh,

pi bain e 3 sets x 10-12 herh. per been per zljde
K} ciamshen BALANS OP EEN BEEN ) Lererat Banp waLk
Lig op je ﬁja‘ klﬂiﬂ'iﬂ 20", Sta op &&n been en Zet eon weerstandsband Korte acceleratios en
- 'E'F-l-m en ih-llfjﬂ' bovenste houd je balans. rond je enkels. deceleraties (5-10 m).
N knis l“"dﬂ'l'ﬂ' heup te Maak het moeiljker door N Zijwaarts stappen met Foeus ep techniek en
i draaien. je ogen te shuiten. lichte buiging in j& kniodn, kniecontrole.

3 sets x 12-15 herh. 3 sets ® 20-30 sec. 3 sets x 5-6 herh,

3 sets x 10-15 stappen

per zijde per been 2 per richting
LEt oD: Crafeningen mogen geen toename van pijn vercorzaken (> 3/10) tijdens of 24 uur na de cefening.
p’ Bouw belasting langzaam op en neem rust bij overbelasting of zwelling.
[ AansevoLEN AcTIVITEITEN (B runMONITORING RETURN-TO-PLAY CRITERIA () WAARSCHUWINGSSIGNALEN
TE DOEN Gebruik de pijnschaal (0-10) v Pijnvrij bij dagelijkse activiteiten A\ Toenemende pijn of zwelling
: Gt (eas Waaritand) 0-2 : Veilig om door te gaan ¥ Volledige mobiliteit van knie A\ Fiin bij rust of s nachts
z
& E;;;tr:;n;r;id“] 3-5 : Letop, pas belasting aan v Kracht gelijk aan andere zijde (= 90%) ,ﬁ, Gevoel van blokkade of vastlopen
® Krachttraining bovenlichaam | &-10 : Te veel belasting, neem rust " Goede controle en stabalitedn ,& Instabiliteit of ‘doorgeven’ van knie
® Core stabiiteit cefeningen v Springen, landen en rennen zonder pijn A\ Pijn die niet wegtrekt met rust
@ Mobiliteit & stretching : +  Sport specifieke testen succesvel A\ Klikken, knappen of slotklachten
TE MIJDEN (IN ACUTE FASE) Regel: A\ Uistralende pijn in onderbeen
@ Diepe squats en lunges Pijn tijdens/oefenen max. 3/10
o D'“fibe'”ﬂiﬂgﬂ“ in k_""“ (pivot) en moet binnen 24 uur terugkeren Zie pagina "Return-to-Play richtlijnen’ | Rasdisl de fysio of
O INerimig) 2ronpie naar baseline. voor volledige testen. . “ P i I uu
€ Harde ondergrond en / heuvels _ medische staf bij twijfel.
£ Tackles an contact ¥

BELANGRIJKE RICHTLIJNEN

' Pijn s san signasl. Bouw rustig op an luister naar je lichaam.

= Gesn toename van pijn tijdent en na de oefeningen.
= Contlslenthe i3 de €loutel tor herstal,
 Commuficeer mal je begelaelder of medische staf.




