FYSIOFORUM

Huiswerkoefeningen voor enkelklachten level 3

Oefening 1: Balans squat
Frequentie: om de dag / elke dag

Uitvoering

Ga in de squat positie staan. Ga
vervolgens op de tenen staan,
maar blijf in de squat positie
staan. Zet de voeten weer plat
neer en ga daarna gelijk weer op
de tenen staan. Tijdens de hele
oefening blijf je in de squat
positie
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Oefening 2: Opstap op tenen
Frequentie: om de dag / elke dag

Uitvoering

Ga met de tenen op de traptrede of een
opstapje staan. Duw jezelf vervolgens
met dat been omhoog en neem de
hiplock positie aan. Let er op dat je
tijdens de oefening op de tenen blijft
staan. Houdt dit even vast en stap weer
omlaag. Het standbeen blijft gedurende
de hele oefening op de verhoging staan
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Oefening 3: Calf raises één been
Frequentie: om de dag / elke dag

Uitvoering

Zoek een drempel of traptreden op. Ga
vervolgens op de één been staan. Je mag
voor het balans een steuntje vastpakken.
Duw jezelf vervolgens omhoog op de
tenen en laat je daarna weer rustig naar
beneden zakken.

Oefening 5: Lunge met kniehef op tenen
Frequentie: om de dag / elke dag

Oefening 4: Reversed calf raises
Frequentie: om de dag / elke dag

Uitvoering

Ga met de hakken op een drempel of
traptrede staan. Vervolgens trek je je
tenen zover mogelijk naar je toe
(omhoog). Laat ze daarna weer rustig
zakken naar begin positie. Bij deze
oefening mag u een steuntje
gebruiken voor het evenwicht.

Uitvoering

Ga in de hiplock positie staan, op de tenen. Stap
vervolgens naar voren en maak een lunge. Kom nu
weer omhoog op het voorste been en ga naar de
hiplock positie. Loop op deze manier verder naar
voren. Blijf gedurende de hele oefening op de tenen
staan
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Oefening 6: Calf raises lunge
Frequentie: om de dag / elke dag

Uitvoering

Ga in de lunge positie staan. Blijf deze
positie tijdens de hele oefening
vasthouden. Ga vervolgens met de
voorste voet op de tenen staan en
laat deze daarna weer rustig zakken

Oefening 7: Pistol squat
Frequentie: om de dag / elke dag

Uitvoering

Ga op een stoel zitten. Hoe lager de
stoel, hoe zwaarder de oefening.
Strek vervolgens één been uit naar
voren. Sta met het andere been op en
ga daarna weer rustig zitten

Pijnscore

Acceptabel NIET Acceptabel

0 1 2 54 & I

Geen pijn ﬁ Ondragelijke

Tot hier is de pijn acceptabel. Zodra pijn
de piin meer wordt als een 3, stop je
met de oefening

Houdt tijdens de oefening de pijnscore goed in de gaten. Zodra je merkt dat de pijn hoger dan een 3 /
4 is en stekend van aard, stop je met de oefening. Is het een 4 en zeurende pijn? Ga dan rustig verder
maar stop ook als het meer wordt. Bij een pijn tussen de 0 en 3 mag je gewoon doorgaan met de
oefeningen. Let er wel op dat je verzuring niet verward met pijn! Verzuring mag je tijdens de
oefening gewoon voelen.
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