Column fysiotherapie

Sinds dit seizoen ben ik de vaste fysiotherapeute van VV Leo. Elke donderdagavond en op zondagen bij
thuiswedstrijden van LEO1 ben ik aanwezig op het sportcomplex. ledereen is dan welkom om langs te komen
voor een advies of begeleiding van blessures.

Vanaf heden komt er in ieder clubblad een stukje van mij te staan over verschillende onderwerpen over
blessures en fysiotherapie. Bij vragen over deze column kunnen jullie altijd langskomen of contact opnemen.

De eerste column gaat over de meest voorkomende blessure van de enkel: een verstuikte enkel.

De enkel

De enkel is het gewricht tussen het onderbeen en de achtervoet. Er zijn drie botstukken betrokken bij het
enkelgewricht. Het betreft hier twee botstukken in het onderbeen en één botstuk uit de achtervoet het
sprongbeen (talus).

De verstuikte enkel

Een verstuikte enkel (of wel een inversietrauma) komt veel voor bij sporters. Inversie is de beweging van de
voet. Hierbij klapt de voetzool als ware naar binnen en komen de enkelbanden aan de buitenkant op rek. Ditis
de meest voorkomende verstuiking van de enkel. Bij een inversietrauma zit de pijn in de meeste gevallen dan
ook aan de buitenzijde van de enkel. In 88% van de gevallen van een verstuikte enkel gaat het om een
inversietrauma.

In de overige gevallen gaat het vaak om een eversietrauma. Hierbij vindt de tegenovergestelde beweging plaats
(voetzool klapt naar de buitenzijde). Een eversietrauma vindt vaak plaats door krachten van buiten,
bijvoorbeeld bij een sliding van de tegenstander.

De behandeling
Direct na een verzwikking geldt het volgende principe: RICE. Dit houdt in: Rust, IJs, Compressie(drukverband)
en Elevatie ( de voet hoog leggen).

Als RICE de klachten niet wegneemt, kan fysiotherapie zinvol zijn.

Vaak bestaat een fysiotherapeutische behandeling van enkelbandletsel uit de volgende aspecten:
- Intapen van de enkel (mogelijk nar 48 na het letsel).
- Verbeteren van de beweeglijkheid van het enkelgewricht.
- Oefentherapie.

Preventie

Om een verstuikte enkel tegen te gaan zijn er een aantal preventie maatregelen die genomen kunnen worden.
- Versterken van de enkel.
- Het dragen van goed schoeisel.
- Het gebruiken van braces of tape.

Inge Beenen

verzorger en fysiotherapeute vv LEO (Loon)

donderdag ben ik van 17:00 — 20:00 uur aanwezig bij vv LEO in Loon.
Daarnaast ben ik beschikbaar bij : praktijk aan de Thorbeckelaan 201
telefoonnummer 0592-354151

website www.fysiovanderknaappostmus.nl



http://www.fysiovanderknaappostmus.nl/

