Achillestendinose

e Excentrisch trainen met het Decline Board
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Gestrekte / gebogen knie

i sl | &
Excentrisch uitgevoerde Excentrisch uitgevoerde
dorsaalflexie van de linker dorsaalflexie van de linker

achillespees met de knie in extensie. achillespees met de knie in flexie.
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Protocol & Visa score

Het tramingsprogramma ziet er als volgt wit:

gedurende een periode van minimaal 12 weken wordt er twee keer daags
geoefend

de oefeningen worden zowel met een rechte alsook een licht gebogen knie
uitgevoerd in 3 series van 15 herhalingen

Wannneer het oefenen met het eigen lichaamsgewicht goed gaat, wordt de
intensiteit verthoogd door het gewicht toe te laten nemen door bv. een rugzak te
dragen met gewicht of speciaal daarvoor bestemde fitness-apparatuur.
Daarvoor moet wel 2an de volgenden criteria voldaan zijn:

een maximale pijnimtensiteit VAS < 5 is toegestaan tijdens de oefeningen
De pijn mag niet aanhouden tot de volgende ochtend

geen progressieve toename van de pijn en stijtheid door het oefenprogramma

De VISA-A vragenlijst:
E=n index voor de mate van emst van Achilles tendinopathie.

In deze wragenlijst, veraijst het woord pijn alleen naar pin in het gebied van de
achillespees.

1. Hoewveel minuten hebt u een =i gevosl in het gebied van de achillespess dirsct
nadat u bent cpgestaan.
punten

100 ]
min. i, D
0 1 2 3 4 5 88 7 B8 8 10

2. I= er na het apstaan, nadat je woldoende in bewsging bent gewsest, pijn tjdens het
maximaal rekken van de achillespezen (met gestrekie knig)?
punien
zear geen
erge piln
piin 01 2 3 4 5 & 7 8 9 10

3. Heeft u pijn binnen twes uur volgend op esn wandsling van 30 minuten op viskke
ondergrond?
(wanneer u, vanwege de pijn niet in staat bent en half uur op egale ondergrond te
wandelen scoort u esn 0 voor deze vraag)

punten
zeer geen |:|
erge pijn

pin 0 1 2 3 4 5 8 7

8 8 10

4. Wannesr u normaal de trap afioopt. heeft u dan pijn?

Zeer geen
erge Rijn |:|
pan

o 1 2 3 4 65 &6 7 8 @9 10

5. Heeft u pijn tijdens of direct na het 10 maal met £&n been op de tenen gaan staan
op 2en vlakke ondergrond?
punten

Fear geen
[

erge pijn
pin

o 1 2 3 4 5 &6 7 &8 8 10

&. Hoevesl maal kunt u zonder pin hinkslen?

2 @  10masl

DECLINE EQARD
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Resultaten 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 bl
achilespeestendinose.

Onderzoek en behandeling van peesaandoeningen
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Decline Board
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