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Oefeningen bij hielspoorklachten

Let op! Bij iedere oefening mag u pijn voelen. Maar deze mag niet boven de 4-5 pijnscore komen

Warming-up aanhetbeginvandedag

Oefening:  Strekkenvandevoet
L.

2.
3.
4

Video: https://youtu.be/-sO YMi66uk

Oefening:  Rollen meteen balletje
1.
2.

Video: https://youtu.be/OgzenbJu27M

Oefeningenvoorderestvandedag

Oefening:  Rekken met een handdoek
L.
2.

Video: https://youtu.be/FFu4MH{VUuo

(waarbij schaal 0 geen pijn is en schaal 10 extreem veel pijn).

Neem plaats op eenstoelofeenverhoging.
Hefuwbeenomhoogzodatergeencontactis met de grond.

Strek uw voet uit zover als u kunt

Breng hiernauwvoetrugnaarutoezodatdetenen rechtomhoogstaan.
Hierbijvoelturekkomenopdekuitspieren.

Pakeentennisbalofeenandereballetjedieuthuisheeft.
Plaatsde balopde grondenzetuwvoetbovenopde balzonderschoeisel. Uhoefter
nietoptegaanstaan.

Beweegvervolgens metuw voet naarvorenennaarachterenen behouddedrukopde
bal.Umasseertalshetwaremetdebalde onderkant van uw voet.
Doeditbijbeidevoeten.Ukuntdeze oefeningzovaakdoenalsu wil.
Plaats en rol de bal opdeplekwaarude pijnvoelt.

Plaatseenopgerolde handdoekonderdebalvanuwvoet.
Pakdehanddoek aanbeide uiteindenvastentrek dezevoorzichtig naaru
toe. Nuvoelturekindekuitspieren.

Houd dit15tot 20secondenvasten herhaal dit 3 keer.
Herhaalditvoorbeidevoeten.Ukuntdezerekoefeningiedere dag
meerdere malen uitvoeren.
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Oefening:  Rekken van de kuit

1.

Zoekeenvastpuntwaarumetbeidehandenkrachttegenkan zetten,
bijvoorbeeld een muur.

Plaatsbeidehandentegenhetvaste puntenstap meteenvoet
achteruiten de ander vooruit.

Zorgervoordatbijhetachterste beende hakaande grond blijft.
Wanneeruderekmindergoedvoeltinuwkuit,kuntuhet achterste
beenverdernaarachterplaatsen. Dekniemoet gestrektblijven en de
hak aan de grond.

Video: https://youtu.be/YgVwlII36YKA

Oefening:  Calfraises(achillespeesrekken)

1.
2.
3.

Gametbeidevoetenmetdebalvanuwvoetopeentraptrede staan.
Zorgervoordatueenvastpuntkuntvastpakken,zoalsde trapleuning.
Zaknulangzaam metuwhaknaaronderen.Uvoeltnurekinuw kuit.
Houd dit15tot20seconden vastenherhaaldit3keer.
Wiltudeoefeningzwaarder maken,dankuntudeze oefening
uitvoeren op één been.

Video: https://youtu.be/bctOlS-Nvco

Oefening:  Hamstringrekken

1.

Strekhetenebeenvooruuiten houd
hetbeengestrektmetdetenen
omhoogende hak op de grond.
Buigvervolgensuwanderebeen.
Buighetbovenlichaam langzaam
naarvoren.Uvoeltnurekinhet
uitgestrekte been,inhetdijbeenenin
dekuiten.Houdtde strekking10 tot 15
secondenvastenherhaaldit 3keer.
Doevervolgens hetzelfde voorhet
anderebeen.

Video: https://voutu.be/ WQj5J5ysal
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