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Achillestendinose

• Excentrisch trainen met het Decline Board
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Gestrekte / gebogen knie

Excentrisch uitgevoerde 
dorsaalflexie van de linker 
achillespees met de knie in extensie.

Excentrisch uitgevoerde 
dorsaalflexie van de linker 
achillespees met de knie in flexie.
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Protocol & Visa score
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Resultaten Excentrisch trainenResultaten Excentrisch trainen
• Glutamaat concentratie binnen de pees verandert niet, 

maar de bloedvaatjes verdwijnen en derhalve ook de 
vrije zenuwuiteinden en hiermee veranderd ook de 
pijnsensatie. (alfredson 2003)

• Grotere trekvastheid van de pees, de pees wordt slanker 
en de belastbaarheid neemt toe. De bobbel in de pees 
wordt slanker. (ohberg 2004)

• Deze principes zijn aangetoond bij 
achilespeestendinose.

Onderzoek en behandeling van peesaandoeningen 
tendinose,    K van Nugteren
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DeclineDecline BoardBoard

Te bestellen bij: www.proralph.nl


