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Een nieuwe voorste kruisband(VKB),
wat weten we?

Het kan verstandig zijn voor de operatie al te trainen bij
een fysiotherapeut om goed de operatie in te gaan.

Al een aantal dagen na de operatie kom je op verwijzing
van de orthopeed bij de fysiotherapeut. Je loopt dan op
krukken.

Doelstellingen voor deze fase zijn:

Herwinnen mobiliteit; met name het strekken is nu
belangrijk.

Activeren van spieren rondom de knie en behoud van
algemene motorische vaardigheden.

Fietsen op een hometrainer, nog niet buitenshuis en je
kunt ook eerst nog geen auto rijden.

Start met oefentherapie gericht op kracht en stabiliteit,
bij voorkeur minimaal twee keer per week.

Wanneer je door gaat naar de volgende fase, hangt meer
af van wanneer je bepaalde criteria behaalt dan alleen
van de tijd.




FASE 2

Doelstellingen voor deze fase zijn:

() Optimaliseren mobiliteit.

‘ Uitbouwen van stabiliteit-, en krachttraining.
Wanneer je knie niet meer dik wordt na belasting en je
een symmetrisch looppatroon hebt, kun je hardlopen
rustig opbouwen. Vaak is dit rond 12 weken.

‘ Starten met sprongvormen.

Deelname aan onze kniegroep waar je in een groep aan
je doelen werkt.

Behalve het monitoren van de bewegingskwaliteit
tijdens de trainingen, doen we regelmatig krachttesten

en herhalen we een aantal vragenlijsten om te kijken
wanneer je naar een volgende fase kunt

TIP

FASE 3

Doelen in deze fase zijn:

Krachttraining in sportspecifieke uitvoering en
intensiteit

Sprongvarianten op het moeilijkste niveau

Sprinten, wenden en keren.

FASE4 RETURN TO SPORT
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