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Sever's hielklachten: Wat weten we?

Hieklachten van Sever, ook wel de ziekte van Sever genoemd, is een
aandoening die optreedt tijdens de groei. Kenmerkend is pijn aan de
achterkant van de hiel, ter hoogte van de aanhechting van de
achillespees. De klachten ontstaan vaak tijdens of na het sporten, en
treden vooral op bij sporten waar bij veel gerend of gesprongen wordt.
De pijn kan ook in het dagelijks leven aanwezig zijn. De klachten
kunnen plotseling, maar ook geleidelijk ontstaan.

Sever komt het
Sever komt meer 8eni3 meest voor bij
voor bij jongens dan : kinderen tussen de 8
bij meisjes. Jaar en 13 jaar

Oorzaak

De ziekte van Sever ontstaat door intensieve belasting van de
onderbeenspieren tijdens de groei. Er zijn een aantal factoren die
het ontstaan van de ziekte van Sever in de hand kunnen werken.
Dit kunnen aan het lichaam gerelateerde factoren zijn
(=intrinsiek), maar ook omgevingsfactoren (=extrinsiek) kunnen

een rol spelen.




BEHANDELING

Met een goede behandeling nemen klachten vaak binnen drie
maanden af. De klachten kunnen ook langer aanhouden.

Ten eerste moet zowel de omvang als de intensiteit van de
belasting verminderd worden. Meestal betekent dit:

- minder vaak trainen ’
- korter trainen \/\

- tijdens de training intensieve en explosieve activiteiten

overslaan. Denk bijvoorbeeld aan sprinten, springen en .
richtingsveranderingen.

Ten tweede kun je met gerichte oefentherapie de belastbaarheid
van de benen verhogen. Denk hierbij aan:

- rekoefeningen voor de kuitspieren: door het verbeteren van de
flexibiliteit kan de trekkracht op de peesaanhechting
verminderd worden.

- Stabiliteitsoefeningen voor de onderbeenspieren: sterke
spieren kunnen de belasting beter opvangen waardoor de
stabiliteit verbetert wordt en de trekkracht op de
peesaanhechting afneemt.
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