[image: image1.png]sportzorg'a.nl




Doe oefeningen en voorkom enkelblessures.

Door consequent oefeningen te doen waarmee je de controle en balansbeheersing over je rug, bekken, heup, knie en enkel traint, ben je minder vatbaar voor blessures. Uit onderzoek is zelfs gebleken dat dit leidt tot 30% minder blessures!! Daarnaast zul je ook meer kracht kunnen ontwikkelen om bijvoorbeeld de bal weg te schieten. Bij zwakke enkels of eerdere enkelblessures is het belangrijk dat er extra spierversterkende oefeningen worden uitgevoerd. Onderstaand tref je links aan naar verschillende oefeningen ter versterking van de enkel. Gebruik het oefenschema om de verschillende oefeningen en variaties uit te voeren.

Er zijn 6 oefeningen voor het versterken van de enkel: 

· Oefening enkel A: éénbenige kniebuiging 
· Oefening enkel B: uit de teen omhoog duwen 
· Oefening enkel C: éénbenige balansoefening 
· Oefening enkel D: rennershouding 
· Oefening enkel E: gekruiste beenzwaai 
· Oefening enkel F: teenloop 

 

Er zijn ook oefeningen voor het versterken van de rompstabiliteit en beenspieren.

Tips voor preventie
Op de site www.voorkomblessures.nl van de Stichting Consument en Veiligheid zijn nuttige tips te vinden voor het voorkomen van blessures bij wielrennen.
 

Blessure opgelopen?  

Op de website www.sportzorg.nl is nuttige informatie te vinden over wat te doen als u een blessure hebt opgelopen en daar vragen over hebt. Ook vindt u de juiste weg naar de beste sportmedische zorg.
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