Hamstringblessure
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Wat is het?
Een hamstringblessure geeft alleen aan dat er een spierbeschadiging is aan de achterkant van het bovenbeen (de hamstrings). Dat kan o.a. een verrekking of scheuring van de spieren betekenen. Een verrekking is te beschouwen als een miniem scheurtje van maar enkele kleine spiervezels. 
 
Hier bespreken we kort de scheuring van een spier. Een spier kan een scheuring oplopen door een slecht gecontroleerde krachtige beweging. De meeste hamstringblessures ontstaan kort na het begin van een wedstrijd of training, als de spier nog niet goed is opgewarmd. Men heeft dan onvoldoende aan warming-up gedaan. Ook tegen het einde van de wedstrijd of zware training als de spieren vermoeid raken ontstaan spierscheuringen. Meestal door een onverwachte verandering in beweging en explosieve bewegingen, zoals hard tegen een bal trappen, sprinten en springen. Het verschil met een spierkneuzing is dat een spierscheuring zonder inwerkend geweld van buiten ontstaat en juist van binnenuit wordt opgewekt. 
 
Een spierscheuring kenmerkt zich door de onderstaande verschijnselen:

· plotseling optredende pijn (lijkend op een messteek of zweepslag), vaak met een gevoel van kramp

· gedeukte en/of abnormaal gezwollen spierbuik boven of onder de aangedane plek 

· meestal een blauwe verkleuring onder de aangedane plek (na enkele uren/dagen) 

· langdurige stijfheid van de getroffen plek 

Bij een hamstringspierscheuring is het buigen van de knie pijnlijk en bemoeilijkt. 

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.


Verwijs het slachtoffer naar een arts. 

Revalidatie

Als je geblesseerd bent en je wilt weer gaan beginnen is het verstandig om een oefenprogramma af te werken. Met een oefenprogramma kun je de spieren zodanig versterken, dat zij weer volledig te belasten zijn. Als spierversterkende oefeningen deel uit maken van een oefenprogramma voor het volledige herstel van een blessure, is het belangrijk dat je de belasting langzaam en geleidelijk opvoert. Begeleiding van het oefenprogramma door een (sport)fysiotherapeut of (sport)arts is gewenst. De invulling van het oefenprogramma verschilt namelijk per blessure en per persoon. Aangeraden wordt om te beginnen met een programma van 2 keer per dag 15 minuten, met 3 series van 10 tot 15 herhalingen per oefening (of anders zoals aangegeven bij de oefeningen). Bij het uitvoeren van de oefeningen is pijn (anders dan spierpijn) het belangrijkste signaal om gas terug te nemen. Je mag de pijngrens niet overschrijden. Als de oefeningen te zwaar of te pijnlijk zijn wordt het herstel niet bevorderd maar juist vertraagd. Bouw het programma op in overleg met je behandelaar.
 

Preventieve maatregelen (herhaling voorkomen)

· Een goede getraindheid en een uitgebreide warming-up verkleint de kans op een spierscheuring aanzienlijk. Je bereidt je spieren en de rest van je lichaam voor op wat er gaat komen.

· Wil je weten hoe een goede warming-up eruit ziet? Ga dan naar de voorbeeld warming-up.

· Je sluit het sporten vanzelfsprekend af met een cooling-down.

· Ook als je geen blessure hebt, is het soms prettig om bepaalde spieren of spiergroepen te versterken. Als spierversterkende oefeningen deel uitmaken van een trainingsprogramma met als einddoel de spieren te versterken, mag de belasting hoger zijn dan wanneer het een oefenprogramma voor het herstel van een blessure betreft.

· Je kunt in de opbouw bijvoorbeeld beginnen met een programma van dagelijks 15 tot 20 minuten, met 3 series van 10 tot 15 herhalingen per oefening. Bouw het aantal herhalingen langzaam op. 

· Omdat spierscheuringen gemakkelijk op dezelfde plaats terugkeren, is een volledig herstel vereist! Revalidatie en aangepaste trainingen bevorderen het herstel.

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

Krachtoefeningen Hamstring

De bovenbenen

Met de onderstaande oefeningen kun je je bovenbeenspieren versterken. Sommige oefeningen zijn specifiek bedoeld voor versterking van de hamstrings (achterkant bovenbeen). Andere oefeningen zijn juist specifiek gericht op het versterken van de quadriceps (voorkant bovenbeen). Enkele oefeningen kunnen zowel de quadriceps als de hamstrings versterken. Wissel bij het uitvoeren van de oefeningen de verschillende spiergroepen zoveel mogelijk af. Terwijl je de ene spiergroep traint, heeft de andere rust. Bij sommige oefeningen heb je een band nodig, daarvoor kun je de binnenband van een fiets of een zogenaamde dynaband gebruiken. 
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1. Hamstrings

· Ga op de buik liggen en steun op de ellebogen. 

· Leg de band om een enkel. 

· De andere kant van de band is goed bevestigd aan een vast punt. 

· Probeer tegen de weerstand van de band in, het onderbeen omhoog te brengen (hiel richting zitvlak). 
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2. Quadriceps/hamstrings

· Ga op een stoel zitten en houd de romp licht voorover gebogen. 

· Door de knieën iets te strekken kom je net vrij van de stoel. 

· Niet verder met de romp naar voren. 
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3. Quadriceps/hamstrings

· Ga op een stoel zitten en houd de romp licht voorover gebogen. 

· Houd één been (bijna) gestrekt vooruit en zo mogelijk los van de grond. 

· Houd de armen voor. 

· Probeer je nu met het andere been op te drukken totdat je weer nèt vrij bent van de stoel. 
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4. Bil- en rugspieren en hamstrings

· Ga op de rug liggen met de knieen licht gebogen. 

· Leg de armen naast je neer. 

· Til nu het bekken op; de oefening kan extra verzwaard worden door één been op te trekken los van de grond. 
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5. Quadriceps

· Ga languit op de grond of op een bank zitten, met een opgerolde handdoek of kussentje in de knieholte. 

· Strek het been en houd dit 30 seconden vast. 

· Vijf keer herhalen. 

· De oefening kan worden verzwaard door een gewicht of zandzakje om de enkel aan te brengen. 
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6. Quadriceps

· Ga staan met de benen op schouderbreedte uit elkaar. 

· Veer vanuit een vrijwel rechtstand iets door de knieën nooit verder dan 90 graden. 

· Strek vervolgen de benen weer. 

· Rustig uitvoeren gedurende 30 seconden. 

· Herhaal de oefening drie keer. 
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7. Quadriceps

· Dit is dezelfde oefening als oefening 6, maar nu op één been. 

· De oefening is te verzwaren door de ogen te sluiten en/of met de armen te zwaaien. 

· Rustig uitvoeren gedurende 30 tot 60 seconden. 

· Oefening drie keer herhalen. 
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8. Bovenbeenspieren

· Ga staan met de voeten op schouderbreedte uit elkaar. 

· Buig de knieen tot 90 graden en houd dit 30 tot 60 seconden vast. 

· Benen goed uitschudden en oefening herhalen. 
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9. Quadriceps

· Zet de voeten op schouderbreedte uit elkaar. 

· Stap met één been naar voren, waarbij de knie tot 90 à 100 graden gebogen wordt. 

· De knie mag niet voorbij de tenen komen. 

· Maak verende bewegingen, waarbij je het gewicht afwisselend verplaatst van het achterste naar het voorste been zonder terug te stappen. 

· Je kunt de oefening verzwaren door volledig terug te stappen en weer uit te stappen. 

· Herhaal de oefening voor het andere been

