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Knieklachten kunnen ontstaan door overbelasting, TYPES KLACHTEN
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HET VELD o Kracht en stabiliteit verbeteren
Pyrcantrale Frachtopbous Functionale kracht Snelheid & wendbaarheid
v Mobiliteit & bewegingsvrijheid herstellen TR St Piyo gicht) il
v Spierbalans en controle opbouwen Lichte kracht Balans Cynamische balans Return-to-play testan
SAM E" STERK_ Rnuu-w IT HAHT_ Balans (basis) bdeer diversiveit Snalheid & wendbaarheid Walledig herstel &
%'  Terug naar sport zonder klachten = - L performance
TOP OEFENINGEN
n OUAD SET (ISOMETRISCH) ﬂ STRAIGHT LEG RAISE H BRUG (GLUTE ERIDGE) MINI SQUAT
Span de bovenbeenspier Til je gestrekte been op. Kom met je rug op de £ Zak gecontreleerd doar
aan door je knie in de Houd je knie recht en grond, Span je bil- en je knieén tot £45°
grond te drukken. span je bovenbeen aan. beaenspieren aan en Houd je knigén boven
. Howd de spanning vast, houd je core actief, j& tenen.

3 sets x 10-15 sec,

3 sets x 20:45 sec.

E] wiosLe Lec saLance

Let op:

Sta op ddn been en
howd je balans.

3 sets x 10-15 hark,

3 sets x 10-15 herh.
par bean

Loop zipwaarts mat
een wirerstandsband

HAMSTRING CURL (GLIDER/BAL)

3 sots x 12-15 herh.

3 sets x 10-12 herh.
per bean

Trek je hiel naar je bil
en strek weer terug uit.

3 sets x 12-15 haerkh.

LUNGE (STAP VOORUIT)  SIDE LUNGE
Zak tegen de muur Stap ap een verhoaging Stap naar voren en Stap breed opzij en
met je knieén in F0°. en kom gecontroleerd zak recht naar beneden. zak door je knie.
Houd je rug en core Weer terug naar Duw terug omhoog Houd je andere been
actief. beneden. via de hiel. gestrekt.

3 sets x B-12 harh,
per zijde

m HOP & LAND (LICHT)

"

Spring klein voaor-
en schternyasrts

Maak het moeilijker rond je knieén. Focus op controle, en land zacht
door je ogen te sluiten Houwd je knieén licht op beide benen.
of op een kussen. gebogen,

3 sets x 30-45 sec, 3 sets x 10-15 stappen 3 sets x 10-15 herh. 3 sets x B-10 herh.
par been par kant

[ AaNBEVOLEN ACTIVITEITEN
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RETURN-TO-PLAY CRITERIA

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

m WAARSCHUWINGSSIGNALEN

& Fietsen b s v Pijrvri] bij dagelijkse activiteiten AL Toenemende piin of zwelling

® Zwemmen 0-2 : Veilig om door te gaan ¥ Volledige kracht t.o.v. andere been A\ Instabiliteit / doorzakken knie

@ Elliptical (licht) 3-5 : Letop, pas belasting aan v Kraadn gelijk aan andere zijde (= 90%) A\ PFijn bij rust of 's nachts

@ Krachttraining bovenlichaam 6-10 : Te veel belasting, neem rust v Goede controle en stabiliteit A Pijn die niet wegtrekt met rust

@ Core ftahilifr_ mfaninﬂaﬂl v Sprengen en landen zonder pijn/zwelling A  stifheid die niet wegtrekt

2 gyt SRR Teas v’ Sport specifieke testen succesvol &\ Kiikken, slotklachten of blokkades
TE MIJDEN (IN ACUTE FASE) Bt

Diepe squat en lunges

Springen en plyometrie
Hardlopen op harde ondergrond
Plotselinge richtingsveranderingen
Sporten met contact

BELANGRIJKE RICHTLIJNEN

& Pijn is een signaal. Bouw rustig op en luister naar je lichaam.
ijn tjdens en na de oefeningen.

Fijn tijdens/oefenen max, 3/10

en moet binnen 24 uur terughkeren

Raadpleeg de fysio of
medische staf bij twijfel.

Zie pagina “Return-to-Play richtlijnen”

naar baseline. voor volledige testen.
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