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Sportmedische aspecten bij wandelen

Kennedymars 2010; Robert van Oosterom, sportarts
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1. Inleiding en algemene preventieve maatregelen

2. Nut van een sportmedisch onderzoek

3. Specifieke wandelblessures en behandeling

• Hielspoor ~ Fascitis Plantaris

• Achillespeesblessure

• “Shin splints”

• Stressfractuur (Marsfractuur)

4. Conclusie
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Sport en beweging…

Gezonde geest in gezond lichaam!!

Belangrijk voor:

• jong en oud

• man en vrouw

• gezond en ziek

Minimaal een half uur per dag

(World Health Organization)



Een aantal saaie (?) feitjes

PAS OP:

• Bewegingsarmoede en

• overgewicht rukken op,

• daarmee verhoogde kans 

op o.a.

• suikerziekte,

• hoog cholesterol,

• hoge bloeddruk

• hartziekte

MAAR GELUKKIG, de 

oplossing is 

• leuk, goedkoop,

• eenvoudig, en

• altijd voorhanden:

(Nordic) Wandelen, 

klussen, traplopen etc!!!!



Sport en beweging…
…maar welke dan??
Mankeert u niets, voelt u zich gezond, maar wel wat te zwaar, en wilt 

u wel wat aan sport gaan doen?

• Goed idee, maar begin rustig aan, 1-2 x/week

• fietsen, zwemmen, wandelen , 

• Nordic Walking



Belasting bij sport



Algemene preventieve 
maatregelen
• Voorbereiding!

• Geleidelijke opbouw

• Luister naar het lichaam, gas terug bij pijntjes

• Wandeltechniek

• Ondergrond

• Bijv. bij meer gewicht, slechte conditie of andere ziekte: nog

rustigere opbouw

• Schoeisel!! (oud schoeisel meenemen!!)



Behandeling beginnende 
overbelastingblessures
• Gas terug nemen!

• “RICE”-methode: Rest - Ice - Compression – Elevation

• (zakje ijsblokjes met beetje water, 5-6 x/dag, 10-15 minuten)

• Training pas hervatten als (ochtend)pijn verdwenen is

• Rek- en spierversterkende oefeningen

• Check schoeisel op slijtage binnen- of buitenkant

• Zwemmen / fietsen als alternatief: vrijwel altijd mogelijk!

• Indien geen verbetering hiermee: huisarts – sportarts!!
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Oorzaken 
overbelastingsblessures 

Interne oorzakelijke factoren
• Leeftijd

• Geslacht

• Lichaamsbouw

• Lichamelijke afwijkingen

• Leefwijze

• Psychische instelling

• “Conditie”: kracht – snelheid – coördinatie – lenigheid -

uithoudingsvermogen 



Oorzaken 2

Externe oorzakelijke factoren
• Sportgebonden 

� Duur

� Cyclisch/acyclisch

� Trainingsopbouw

� ondergrond

• Materiaal

� Beschermende kleding

� Schoeisel 

� Sokken

• Weersomstandigheden



Ondergrond

� Kant van de weg: 

afwisselen!!

� Soort ondergrond

� geaccidenteerd terrein



Overbelastingsblessures 

Overbelasting peesblessures: stadia
• Stadium 1: pijn/stijfheid na afloop

• Stadium 2: pijn in warming-up en na afloop

• Stadium 3: pijn tijdens hele training

• Stadium 4: gehele dag pijn

• Stadium 5: ruptuur



Overbelastingsblessures; 
lichamelijk onderzoek
• Inspectie

• Statiek

• Spierlengtes

• Functieonderzoek (enkel, knie, heup, lage rug)

• Stabiliteitsonderzoek (idem)

• Lokaal onderzoek om de exacte lokalisatie, gevoeligheid en evt 

verdikking te bepalen



Lichamelijk onderzoek:
inspectie / statiek

• Knikplatvoeten
• Holvoeten
• Spreidvoeten



Supronorm® classification 
system (Schrijver, 1985)

Light Valgus foot Valgus foot Pes plano valgusTalipes cavo valgus

Overstrained fore foot Varus foot Flat footLight Talipes cavus

Normal Light Varus foot Light flat footTalipes cavus



Lichamelijk onderzoek:
statiek (2)

Beenlengteverschil
• ´true´

• ´apparent´



Analyse bewegingsketen

� Naar binnen gedraaid 

bovenbeen

• X-knieen

• Draaiing scheenbeen

• Knikplatvoeten



Loop- en voetanalyse

Statisch
• ´Metatarsalgie´ ofwel

• Doorgezakte voorvoet

Dynamisch
• Hyperpronatie ofwel

• ‘te snelle kanteling naar 

binnen’

Meta 2(3)



Onderzoek schoeisel…



Twijfelt u of heeft u klachten van de benen bij het lopen?

Komt de huisarts of fysiotherapeut er niet uit?

Er is een manier om dit verder uit te zoeken…..



Sportmedisch onderzoek!

Preventief:

• Uitgebreide vragenlijst, risicofactoren hart/vaatziekte, familie etc

• Biometrie

� Lengte, gewicht, vetpercentage, buikomvang

� Urine, ogen, longfunctie

• Lichamelijk onderzoek:

� Bloeddruk, hart, longen

� Bewegingsapparaat, statische en dynamische analyse !!!

• Onderzoek schoeisel

• Afh. Soort keuring: bloedonderzoek, ECG, inspanningstest



Programma 

1. Inleiding en algemene preventieve maatregelen

2. Nut van een sportmedisch onderzoek

3. Specifieke wandelblessures en behandeling

• Hielspoor ~ Fascitis Plantaris

• Achillespeesblessure

• “Shin splints”

• Stressfractuur (Marsfractuur)

4. Conclusie



���������	��
������

Achillespeesgebied
• Tendinopathie (degeneratie)

• Peritendinitis, Bursitis, Haglund, os trigonum, posterior 

impingement syndroom

• Stress# calcaneus

Scheenbeen
• Stress#  tibia, fibula
• Chron. compartiment of loge syndroom
• Med. Tibiaal Stress Syndroom (`Shin splints`)
• Popliteal entrapment
• Entrapment neuropathie, bv N. Suralis

“Hielspoor”



“Hielspoor”
• Fascitis Plantaris, Fasciopathie, Peesplaatblessure

• Pijn binnenzijde hielbeen

• Ochtendstijfheid

• Oorzaak: 

� te veel, te ver, te snel 

� Schoeisel

� Hol - Knikplatvoeten?



Behandeling peesplaat
blessure 
• Correctie interne en externe oorzakelijke factoren!!!

� gas terug, vlakke ondergrond lopen

� Correctie schoen, (gel)zooltje

� Rek- en voetspieroefeningen

� Nachtspalk – Strassbourg Sock



Behandeling peesplaat
blessure, 2

Nachtspalk

´s nachts 6 weken 

• Wetensch bewijs +

Strassbourg Sock



Hielspoor: andere 
behandeltechnieken
• ESWT ~ Shock Wave Therapie

• Injectietherapie:

� “Ouderwetse” corticosteroid

� Autoloog (eigen) bloed

� Plaatjes Rijk Plasma



Achillespees blessure

• Geen tendinitis maar een 

tendinopathie!!!!

• Dus geen ontsteking, maar 

overbelasting met verstoring 

van het peesweefsel tot 

gevolg

• Pijn volgens eerder 

genoemde stadia

• Spoelvormige zwelling



Behandeling 
Achillespees blessure

�µRelatieve rust, en (veel) geduld
• Alternatieve training

� Steps, crosstrainer, aqua jogging, fiets, …

• Stress vermindering door
� hakverhoging
� verandering biomechanica onderbeen-enkel-voet
� Loop analyse met drukmeting 
� correctie door bv antipronatie type loopschoen of inlays



Behandeling 
Achillespees blessure 

• Vergroten rekbelastbaarheid

� Excentrische krachttraining

� Nachtspalk (?)

• Lokale behandeling

� Fysiotherapie, bv. fricties

� Shock Wave Therapie (beoordeling sportarts)

� Eigen bloed- of Plaatjes-Rijk-Plasma injecties 

(beoordeling sportarts - orthopeed)

� Nitraatpleisters (beoordeling sportarts)



Vergroten rekbelastbaarheid

2 benen omhoog

1 been omlaag in 3-4 

sec

3-4 series van 15-25 

herhalingen

1-2x per dag

Mag gevoelig zijn



Geleidelijke opbouw

• Beginnen met intervalletjes 2´ stevig wandelen, 2´ rustig wandelen

• Uitbreiden eerst de duur, later de intensiteit

• Revalidatieduur  = blessureduur



Andere achillespeesblessure

Haglundse exostose

• ´pump bump´

• Evt infiltratie want ook 

bursitis

• Evt nettoyage



Shin splints

• Pijn onderste 1/2 schenen

= Springschenen

= overbelast botvlies van het 

scheenbeen

• Oorzaken: 

� te veel, te ver, te snel 

gewandeld

� knikplatvoeten

� Naar binnen versleten 

schoeisel



Shin Splints, behandeling

• Correctie interne oorzakelijke factoren

� voetstand -> zooltjes

� enkelinstabiliteit -> coördinatie- en krachtoefeningen enkel/kuit

• Correctie externe oorzakelijke factoren

� schoeisel

� ondergrond

� opbouw en duur van de belasting

• Lokale behandeling

� R-I-C-E



Andere 
scheenbeenblessures

Chron Logesyndroom

• Opp, diep, anticus, 

peroneus

• adequate diagnostiek, 

behandeling mn. chirurgisch

Popliteal entrapment

• anatomisch of functioneel



Andere chronische 
enkelblessure

Posterior impingement

• ´dancers heel´

Os trigonum

• Evt excisie



Stressfracturen

• Gelukkig zeldzaam

• Bekendste is de zgn marsfractuur

� vermoeidheidsbreukje van (3e/4e)

middenvoetsbeentje

� Pijn bij elke stap, neemt toe tijdens het wandelen

� Gezwollen voorvoet

� Pas na 3 weken op röntgenfoto te zien



Stressfractuur 
middenvoetsbeentje
• Behandeling:

� (Relatieve) rust!!! 4-6 weken

� Mag fietsen, zwemmen, aquajogging 

� mits pijnvrij

• Correctie van de oorzakelijke factoren



Andere stressfracturen 



Andere stressfracturen 
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Conclusie

• Veel gezondheidsbevorderende effecten van wandelen

• Relatief weinig blessures, mits:

� verstandige opbouw

� Rekening houdend met fysieke en mentale gesteldheid

• Bij twijfel geschiktheid of bij sluimerende blessures:

� Raadpleeg huisarts of sportarts!

• Sportmedische onderzoeken vaak (deels) vergoed in aanvullende 

pakket!!



Dank voor uw aandacht!


