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U heeft enkelbandletsel. Dit betekent meestal dat er een scheur zit in het kapsel rond uw

enkelgewricht. In dit kapsel zitten ‘sensoren’ die gevoelig zijn voor verandingen in
bewegen. Ze helpen bij uw balans. Door de verstuiking kan uw enkel minder stabiel
aanvoelen.

Wat kunt u doen?

Zodra de pijn het toelaat, kunt u beginnen met oefeningen om uw enkel sterker te maken.

Deze oefeningen helpen om de beweeglijkheid en balans te verbeteren.

Belangrijke adviezen:
¢ Pijnis de grens bij alle oefeningen.

o Belast uw enkel op basis van pijn en zwelling; hoe minder pijn en zwelling, hoe

meer u mag belasten.
o Bouw loopafstanden rustig op.
o Leg uw voet hoog als uw enkel meer gaat zwellen.

e Gebruik geen krukken, want dan werkt de brace of het flexibele gips minder goed.

e Zet uw passen even groot; gelijke lengtepas.
o Draag stevige, platte schoenen, het liefst met veters.

Oefeningen voor het mobiliseren en stabiliseren van de enkel/voet

Oefening 1: Enkel en voet mobiliseren (voor- en achterwaarts)
1. Ga zitten op een stoel.

2. Zet uw voet op een handdoek op een gladde ondergrond.

3. Buig en strek uw knie terwijl uw voet op de grond bilijft.

Let op: beweeg tot de pijngrens.

Oefening 2: Enkel soepel houden

1. Ga zitten op een stoel.

2. Til uw voet op en draai grote rondjes met de enkel.
3. Draai beide kanten op.

Let op: beweeg tot de pijngrens.
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Oefening 3: Balans en stabiliteit op één been

1. Zoek steun aan een vast punt

2. Til één voet op en blijf zo lang mogelijk op één been staan.
Let op: probeer steeds minder steun te gebruiken

Oefening 4: Kniebuigingen voor stabiliteit.

1. Zet uw geblesseerde voet op de eerste trede van een trap.
2. Laat de andere voet los van de grond.

3. Buig uw knie totdat uw andere voet de grond raakt.

3. Strek uw knie weer.

Let op: probeer dit zonder steun van de trapleuning.

Oefening 5: stapbalansoefening

1. Zet uw geblesseerde voet naar voren.

2. Til uw andere voet langzaam op en houd deze positie drie tellen
vast.

3. Zet uw voet weer rustig terug.

Let op: houd uw lichaam rechtop

Na de behandeling

Na het dragen van de brace of gips zijn uw spieren vaak zwakker.
Hierdoor kunnen ze bij onverwachte bewegingen te laat reageren,
waardoor u opnieuw door uw enkel kunt gaan.

De eerste twee weken is het daarom belangrijk om stevige schoenen te dragen
en zware activiteiten te vermijden. Daarna kunt u eventueel weer gaan sporten.
Bouw de intensiteit rustig op, zodat uw spieren langzaam sterker worden. Een
sportbrace kan extra ondersteuning geven.

Meer informatie over oefeningen en braces vindt u in de app Versterk je enkel.
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