ONDER RUG

BLESSURE

S| GEWRICHT
HERSTELGIDS 2026

OEFENINGEN & HERSTELPLANNEN
VOOR EEN VEILIG EN EFFECTIEF

HERSTEL NA BLESSURE
HERSTEL ~ KRACHT  TERUG NAAR

HET VELD

SAMEN STERK. ROOD-WIT HART.

TOP OEFENINGEN

n BEKKEN KANTELEN

Kantel j& bekken naar achteren
&N naar voren.

Focus ap contrale.
4

3 zets x 10-15 herh.

Strak tegenovergestelde
arm en bean uit.
Houd je bekken stabiel,

3 sate x B-12 harh.
par oijde

Duw de band rocht
Wear jo it

Houd je romp stabisl
en draai niet.

3 sets x 10-15 harh,
per zijde &

a KNEE TO CHEST

3 zuwaaRTSE PLANK (SIDE PLANK)

L) sousr et sTasiLmen

ANATOMIE

m WAT IS EEN S| GEWRICHTS
BLESSURE?

Het sacra-iliacaal (31) gawricht verbindt het
helligbeen (sacrum) met het bekken [lium),
Een blessure antstaat door overbelasting,
eon verkearde beweging of instabiliteit rond
het gewricht.

{
Vesl voorkomende oorzaken: I|I
= Owerbelasting door te veel of e intensief trainen I"._
* Plotse bewegingen of verdraaiingen \‘I
# Slechte stabiliteit en controle van romp en heupen _ _
* Spisronevenwichtighaid theup, bi, rug) (% _ : "'.l

I
* Adgymmatrische belasting of eerdere bléssures '\\
& Crarmbeen
I', r {iliurm)

Typische klachten: 1
* Pijn aan dén kant van de onderrug f boven de bil

* Pijn bij staan op dén boan, drasion of bukken

& Stiffheid in de enderrug of heupregio

* Pin bij hardlopan, springen of traplopon

* Sama uitstralende pijn naar bil of bovenbeen

[Z) ooELEN HERSTEL [E) «-wekeN opBouWSCHEMA

TYPES S| GEWRICHTS BLESSURES

OVERBELASTING / IRRITATIE (GRAAD 1)
Lichte irritatie van gewricht of omliggende
waoafzels, Pijn en stijffheid bij belasting,
geen krachtverlies.

DYSFUNCTION / INSTABILITEIT (GRAAD Il)
Verminderde stabiliteit of bewegingscontrole.
Mear pijn, zwelling an spierpanning,
Belasting beperkt mogelijk.

ERNSTIGE DYSFUNCTION (GRAAD 1IN)
Aangienlijke instabiliteit of Blokkade,
Hevige pijn, 2welling, vitstralende pijn,
Mauwelijks tot geen kracht,

w"  Pijn en spierspanning verminderon
| Ihi: i
g likheid s Fijncontrole Krachtopbouw Functionele kracht Enelheid & wendbaarheid
Bdobiliteit Stabiliteit Cynamische balans Spert speciliske drills
W Stabiliteit en contrale van romp en bokken
Lichte activitedt Balasting varhogan Snelheid & opbouwen  Retwrn-to-play teston
¥ Spierkracht en codrdinatie opbouwen Spiercontrole Looptechniek Specificke training Volladig herstel &
»"  Terug naar sport zonder klachton Balasting laag Cobrdinatie Belasting haog parformance

B CAT-COW

Trek één knie rustig Maak je rug ol @n hel

naar jo borst, in gen rustig tempo,

Howd j& onderrug Verbatert mobiliteit.
# antapannen.

3 sots x 15-20 sec.

per baan 3 sets x 1015 herh,

o

CLAMSHELL

Lig op je zij, knisen
gobogen. Open en shuit
de bovenste knie.
Houd jo bekken stil,

Steun op onderarm
& Tijwart voet.
Houd je lichaam

in een rachte lijm,

3 2otz 2 12-15 harh,
per zijde

3 aets w 15-30 2ee.
per zijpde

%._

m LUNGES (VOORWAARTS)

Stap naar voren en

houd jo romp stabiel.

Cruer terug emboog
'} via de hiel.

Zok gecontroleerd door F
jo knigén,

Focus op symmatrie
en contrale,

3 sets x 10-15 harh, 3 sets ¥ 812 harh.

par baan

e

4 =%

n BRUG (BIL BRIDGE)

Span je bilspieren san
en kom omhoog.
Houd jo romp stabiel,

3 sets x 10-15 herh.

Strek arm an
h tagenovergesteld
| b uit.
Houd je onderrug
op de grond,

3 sots x 8-12 herh,

Busg vanuit jo heupen
mat neutrale rug.
Vael de strateh in je
hamstrings en bil.

3 sets = 10-15 herh,

Oefeaningen mogen geen tooname van pijn veroorzaken (> 3/10) tijdens of 24 uur na de oefening.

Let op:

Bouw belasting langzaam op en neem rust bij overbelasting,

[ AansevoLen aciviTemen [ rurmonTORING [ RETURN-TO-PLAY CRITERIA [ wasRsCHUWINGSSIGNALEN

TE DOEN

© Wandslen Gebrulk de plijnschaal (0-10) v Pijnvrij bij dagolijkse activitatien A Tosnemende pin of zwalling

& Fietsen 0-2 : Veiligom door te gaan ¥ Volledige mobiliteit van romp en heup A Pijn bij rust of °s nachts

-t E'n.lml'lman. 3-5 : Letop, pas belasting aan ¥ Kracht gelijk aan andere zijde (2 90%) A Gevoel van “scheuren” of plots verlies

© Elliptical '_:'I':ht} . &-10 : Te veel belasting, neam rust v Goede controle en stabiliteit kracht

& Krachttraining (bavenlichaam) ; : N Wan Krac

@ Core stability oefeningen W SROTSG IPINON AN (enden EORCAn P ‘ Fijn die niet wegtrekt met rust

@ Mobiliteit osfeningen v Sport specifieke testen succesvol s : 4

TE MIJDEN (IN ACUTE EASE) E.... A Instabiliteit of ‘doorzakken” gevoel

2 ﬂ‘gﬂ i

e H-rd-lnp-n.n e g Pijn tijdens/oefenen max. 3/10

@ Plyomaetrie en springen : . g . )

@ Harde ondergronden / heuvels an moet binnen 24 wur terugkeren Zie pagina "Return-to-Play richtlijnen Raadpleeg de fysio of

o t:h;EFUI“ an “'ﬁ?“ naar baseline. voor volledige testen, medische staf bij twijfel.
ngdurig staan of lopen

BELANGRIJKE RICHTLIJNEN

¥ Pijn is een signaal. Bouw rugtig op en luister naar je lichaam.

* Gaeen toename van pijn tiidens en na de cefeningen.
w1 Consistentle is de sloutel tot herstel.
¥ Waerk altijd samen met je fysio of medische staf.




