
Pijn aan de zijkant van de heup:
Wat weten we?

1 D E  C I J F E R S

P i j n  a a n  d e  z i j k a n t  v a n  d e  h e u p  k o m t  v e e l  v o o r.  Va a k  w o r d t  d i t
v e r o o r z a a k t  d o o r   e e n  i r r i t a t i e  v a n   d e  p e z e n  v a n  d e   b i l s p i e r e n  d i e  a a n

d e  z i j k a n t  v a n  d e  h e u p  a a n h e c h t e n ,  o f  s o m s  d o o r  d e  s l i j m b e u r s  d i e
d a a r  o n d e r  l i g t .  M e t  d e  j u i s t e  b e h a n d e l i n g  z i j n  d e z e  k l a c h t e n  v a a k  t e

v e r m i n d e r e n  o f  v e r h e l p e n .  

23.8% 8.5%

Zoveel procent  van de mensen tussen de 50
en 70 jaar heeft deze klachten

Van alle peesproblemen in het
been, is de heup de meest

voorkomende plek van klachten

Peesproblemen van de heup
komen het meest voor bij
vrouwen boven de 40 jaar

2 K L AC H T E N

Vaak ervaren mensen klachten aan de buitenzijde van de
heup  tijdens of na activiteiten als lang staan, wandelen,
hardlopen, zitten en op hun zij slapen

3 O O R Z A A K

De klachten ontstaan vaak in de regio van de oranje pijl

Vaak is er niet 1 oorzaak  aan te wijzen, maar spelen
meerdere factoren een rol. Denk hierbij aan factoren als
geslacht, leeftijd, gewicht, veranderingen in belasting of
belastbaarheid, de stand van de heup, kracht of mobiliteit. 
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E r  i s  d u i d e l i j k   w e t e n s c h a p p e l i j k  b e w i j s
v o o r  d a t  e e n  c o m b i n a t i e  v a n  t r a i n i n g
e n  u i t l e g  o v e r  p e e s h e r s t e l  z o w e l  o p   d e
k o r t e  a l s  l a n g e  t e r m i j n  v o o r  b e t e r e
r e s u l t a t e n  z o r g t  d a n  a l l e e n   e e n
i n j e c t i e  o f  a l l e e n   e e n  a f w a c h t e n d
b e l e i d .  E e n  c o m b i n a t i e  v a n
b o v e n s t a a n d e  b e h a n d e l i n g e n  i s  o o k
m o g e l i j k .  

D e  f y s i o t h e r a p e u t  g a a t  s a m e n  m e t  j o u  o p  z o e k  n a a r  
w a a r  i n  j o u w  g e v a l  w i n s t  t e  b e h a l e n  i s .  D i t  k a n  z o w e l
f y s i e k  a l s  o n l i n e  v i a  e e n  v i d e o c o n s u l t .  E r  w o r d t  e e n

o e f e n p r o g r a m m a  o p g e s t e l d ,  g e k e k e n  o f  j e  d e
o e f e n i n g e n  g o e d  u i t  v o e r t  e n  j e  k r i j g t  i n f o r m a t i e  o v e r
w a t  j e  k u n t  v e r w a c h t e n  q u a  h e r s t e l .  I n  o v e r l e g  m e t  j e

b e h a n d e l a a r  k i e s  j e  e e n  p r o g r a m m a  w a t  j e  o p  d e
p r a k t i j k ,  i n  d e  s p o r t s c h o o l  o f  t h u i s  u i t  k u n t  v o e r e n .

O F

D i t  z i j n  v o o r b e e l d e n  v a n  o e f e n i n g e n  d i e  g e d a a n  k u n n e n  w o r d e n  o m  d e
k r a c h t  e n  s t a b i l i t e i t  r o n d  d e  h e u p  t e  v e r b e t e r e n

1 e  k e u s
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