
Achillespeesklachten: wat kun je ermee? 
 

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

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

t e  f u n c t i o n e r e n  i n  h e t  d a g e l i j k s e  l e v e n .
 

2 tot 3 op de 1000 mensen heeft
achillespeesklachten

 

Hoe herken ik een achillespeesblessure?

De achillespees kan stijf aanvoelen in de ochtend, pijnlijk zijn
tijdens of na belasting en gevoelig als je in de achillespees

knijpt.

Soms verdwijnt de pijn na het doen van een warming-up,
maar komt de pijn later in een training of na de activiteit weer

terug.

 
Risicofactoren voor het ontstaan van achillespeesklachten
zijn onder andere :

Plotse toename in belasting 
Verminderde spierkracht van de kuit
Stijfheid in het enkelgewricht
Eerdere peesklachten in de onderste ledematen

Tip

2 a 3
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Even veel mannen als vrouwen



TIP

H e t  i s  b e l a n g r i j k  o m  t e  b e g r i j p e n  w a a r o m  j e  a c h i l l e s p e e s -
k l a c h t e n  z i j n  o n t s t a a n  o m  e e n  g o e d e  a a n p a k  t e  k u n n e n
k i e z e n .
 
J e  f y s i o t h e r a p e u t  e n /o f  s p o r t a r t s  k u n n e n  j e  h e l p e n  b i j :
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Wat kun je eraan doen?

Tip

T i j d e n s  e e n  f y s i o t h e r a p e u t i s c h e /s p o r t g e n e e s k u n d i g e  i n t a ke :
 

i n v e n t a r i s a t i e  v a n  d e  a a r d  v a n  d e  k l a c h t  e n  o n d e r z o e k
n a a r  d e  m o g e l i j ke  r e d e n e n  v o o r  h e t  o n t s t a a n  v a n  d e  k l a c h t

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

 
a d v i e z e n  o v e r  t o e g e s t a n e  b e l a s t i n g  i n  t r a i n i n g  e n
d a g e l i j k s e  l e v e n

 
o e f e n t h e r a p i e  m e t  h u i s w e r ko e f e n i n g e n  e n  z o  n o d i g
b e h a n d e l i n g

  

B e n i e u w d  n a a r  w a t  w i j  vo o r  j e  k u n n e n  d o e n ?
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In kaart brengen hoe lang het
kan duren voordat de
klachten verminderen
of verdwijnen

Het bepalen welke
behandelingen eventueel
kunnen worden toegepast

Adviezen over de belasting in
training en dagelijks leven

Het vinden van de oorzaak
van de klachten


