Enkelblessure
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Wat is het?
Het meest voorkomende sportletsel is de enkelverzwikking: maar liefst 15% van de sportletsels zijn enkelblessures. Wanneer een gewricht omzwikt, dan kunnen de banden rondom het gewricht uitrekken of zelfs scheuren. Dit noemt men een verstuiking of verzwikking. 
 
Op de anatomische illustratie hieronder kun je zien welke drie banden
bij de enkelverzwikking schade oplopen. Het betreft de nummers
2, 3 en 4 aan de buitenzijde van de enkel. Deze drie banden maken
samen met een aantal banden aan de binnenkant van de enkel deel
uit van het gewrichtskapsel. 
 

De enkelverstuiking wordt ingedeeld in drie graden (oplopend naar ernst).

Graad 1:

Lichte oprekking en een geringe scheuring van hooguit 1 gewrichtsband. (het betreft meestal band nummer 2) Zonodig is deskundige hulp gewenst.
Graad 2:

Twee banden en gewrichtskapsel zijn zodanig ingescheurd dat er teveel speling in het enkelgewricht ontstaat (het betreft meestal de gewrichtsbanden nummers 2 en 4). Deskundige hulp is gewenst.
Graad 3:

De schade is hierbij zo groot dat het enkelgewricht volledig instabiel is. Dan zijn alle drie banden afgescheurd (deskundige hulp is noodzakelijk) 
 
Een verzwikking gaat (vaak) gepaard met: 

· zwelling

· (blauwe) verkleuring

· pijn

· belemmering bij het strekken en/of buigen van het enkelgewricht 

EHBO / Wat moet je doen?

Pas de ICE-regel toe: ICE = koel met water, ijs of cold-pack gedurende 15 tot 20 minuten (leg altijd een doek tussen huid en ijs of cold-pack).


I = Immobiliseren; zorg dat het lichaamsdeel niet beweegt of gebruikt wordt om op te steunen.
C = Compressie; leg een drukverband aan (zie tekening).
E = Elevatie; houd het lichaamsdeel boven harthoogte. 
 
Herhaal het koelen de eerste 48 uur enkele malen per dag.
Raadpleeg een arts bij aanhoudende pijn, (twijfel over) een botbreuk en/of ernstig bandletsel. 


Leg bij een kneuzing of verstuiking een drukverband aan met synthetische watten en een cambriczwachtel. 

Preventieve maatregelen (herhaling voorkomen)

· Goed steunend schoeisel verkleint de kans op enkelletsel.

· Versterking van de spierkracht en coördinatie van de voet- en enkelspieren

· Het tapen van gewrichten of een brace kan blessures voorkomen. Bij tapen worden er zodanig stroken tape aangelegd dat de gewrichtsbanden extra steun krijgen. Een brace heeft hetzelfde effect als een goed aangelegd tapeverband.

· Zorg voor een onbeperkte bewegingsuitslag van de enkel om de voet bij hardlopen en springen weer goed te kunnen afwikkelen. 

· Volledig herstel is de beste methode om herhaling te voorkomen. Revalidatie- en aangepaste trainingen bevorderen het herstel.

· Een Sportmedisch Adviescentrum of Sportgeneeskundige Afdeling van een ziekenhuis kan sporters en begeleiders uitstekend begeleiden. 

De enkelverstuiking
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1. Kuitspieren 

· Maak met de rechtervoet een grote stap naar voren. 

· Breng het lichaamsgewicht over naar het rechterbeen. 

· Buig daarbij de rechterknie en houd de linkerknie gestrekt. 

· Duw de heup naar voren. 

· Houd de linkerhak op de vloer. 

· Deze oefening kan gemakkelijk uitgevoerd worden door de handen
tegen een muur, boom of hek te plaatsen. 


[image: image3.png]



2. Korte kuitspieren

· Maak met de linkervoet een kleine stap naar voren. 

· Houd het lichaamsgewicht op het rechterbeen. 

· Buig zowel de linker- als de rechterknie. 

· Houd de rechterhak op de vloer. 
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3. Oefenen van coördinatie en verstreken van spieren rondom de enkel

· Ga op een been steen. 

· Houd de armen gespreid om de balans te bewaren. 

· Ga op de tenen staan en dan weer op de platte voet. 

· Hoe sneller de beweging wordt uitgevoerd hoe moeilijker het is om de balans te bewaren.  Lukt dit goed, sluit dan de ogen en probeer het opnieuw. 

4. Versterken van de buitenste voetheffers
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Ga op een stoel zitten met de voeten op de grond. 

· De band (trainingsband of binnenband fiets) zit aan één kant stevig vast (bijvoorbeeld aan een tafelpoot). 

· Leg de andere kant van de band om de buitenkant van de voet. 

· Houd de knie 90 graden gebogen. 

· Schuif de voet tegen de weerstand van de band naar buiten en probeer de buitenrand van de voet omhoog te houden. 

· Houd knie en bovenbeen op dezelfde plaats. 
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5. Versterken van spieren aan voorkant bovenbeen

· Ga met het geblesseerde been op de onderste treden van een trap staan. 

· Tik met de tenen van het goede been de grond aan, maar blijf steunen op het geblesseerde been. 

· De oefening wordt zwaarder door niet met de tenen maar met de hak de grond aan te tikken. 

· De oefening wordt lichter door extra steun van de armen aan de trapleuning. 
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6. Versterken van voorste scheenbeenspieren

· Ga rechtop staan. 

· Loop op je hielen. 

· Voorvoet en middenvoet mogen de grond niet raken. 

· Maak kleine pasjes. 

· Variant: loop op de binnen kant van beide voeten; druk daarbij de groet teen goed in de grond. 
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7. Versterken van kuitspieren

· Ga rechtop staan. 

· Loop op je tenen. 

· Hiel en middenvoet mogen de grond niet raken. 

· Maak kleine pasjes. 

