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(*) AP: achillespees
)De achillespees (tendo Calcaneus) is een pees waarmee de kuitspieren m. Gastrocnemius en m. Soleus aanhechten op het hielbeen (os Calcaneus). De pees is ongeveer 15 cm lang en de sterkste pees van het lichaam. De kuitspieren verzorgen het strekken van de voet en (deels) het buigen van de knie. 
Tijdens het lopen krijgt de achillespees veel krachten te verduren. Bij een hardloper (60kg) met een loopsnelheid van 20km/u zijn krachten gemeten van 918 kilogram. Deze hoge en repeterende krachten kunnen beschadigingen veroorzaken op de aanhechting, in het peesweefsel zelf, het vlies rond om de pees en in de slijmbeurs dieper gelegen aan de voorzijde de pees. 
[image: ]Klachten in het beginstadium zijn ontstekingsverschijnselen: zwelling, roodheid, warmte en pijn. De pijn is dan vooral na de belasting aanwezig. Bij het opstaan zijn de eerste tekenen van stijfheid ook al te vinden. In een later stadium is de pijn steeds meer aanwezig tijdens het belasten en is uiteindelijk ook aanwezig in rust. Je kunt tussen duim en wijsvinger de locatie van de pijn omsluiten.                                      
Achillespeesblessures zijn overbelastingsblessures die eerder kunnen optreden bij de volgende factoren:
 (
Achillespeesblessure
Fysio Running
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 (
info@fysiorunning.eu
 
            Hoornsediep 127 Groningen
November
 2010
)

Interne factoren
· Genu varum (O-benen)
· Overproneren
· Platvoeten
· Holvoeten
· Beenlengteverschil



Externe factoren
· Versleten loopschoenen 
· Een drukkende smalle hielkap
· Instabiele- en over- corrigerende loopschoenen
· Te snel/intensief opgevoerd schema
· Heuvel trainingen en sprongvormen
[image: ]

Om deze blessure voor te blijven is het goed om rekening te houden met de volgende aspecten: 

1. Krachttraining van de kuitspieren. 
    1-benige inzak oefeningen zoals op het plaatje rechts. Links en rechts 3 x 15  herhalingen. 

2. Rekken van de kuit- en voetspieren.
Doe 3 keer per week rekoefeningen voor de kuitspieren. Altijd het links en rechters rekken, 30 seconden vasthouden en dit 3 keer herhalen.
   
3. Het laten analyseren van je loopstijl en hardloopschoenen
    Bezoek een goede hardloopwinkel en laat je analyseren. De mensen in Groningen en    
    omstreken mogen altijd bellen of mailen voor een gratis loopschoenen analyse. 


Wanneer je last krijgt van deze blessure, wees er op tijd bij om verergering te voorkomen. Voor een goed onderzoek naar de oorzaak van de klachten en adviezen kun je bij ons terecht. 

Succes met trainen en blijf blessurevrij!

Wim van Houtert
Fysiotherapeut
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