Scheenbeenirritatie

Wat is het?
Scheenbeenirritatie ook wel ‘shinsplints’, ‘beenvliesontsteking', ‘springschenen'’
of 'tibiaal stress syndroom' genoemd, is een veel
voorkomende overbelastingsblessure aan de binnenzijde van
het scheenbeen.

De pijnklachten kunnen worden ingedeeld, naar toenemende
ernst, in 5 stadia:

1. Lichte pijn en stijfheid na sportbelasting.

2. Startpijn bij sportbelasting, verdwijnt tijdens de
warming-up, na het sporten keren pijn en stijfheid weer
terug en blijven langduriger aanwezig. Ook de volgende
ochtend nog last van ochtendstijfheid.

3. Pijn gedurende de sportbelasting maar ook erna en 's nachts. Pas na langdurige
rust verdwijnt de pijn.

4. Dezelfde pijn als in stadium 3, maar de pijn heeft in dit stadium een negatieve
invioed op de prestatie.

5. Continue pijn, deze pijn verdwijnt niet, ook niet na langdurige rust.

Oorzaken

Scheenbeenirritatie wordt veroorzaakt door een overbelasting van de
buigspieren van voet en tenen. Deze spieren spelen een belangrijke rol bij de
balans van het lichaam tijdens het staan, lopen en springen.

De overbelasting wordt meestal veroorzaakt door een samenspel van factoren:

o Ineenkorte tijd te veel, te vaak en te snel lopen en springen. Oppassen
dus aan het begin van het seizoen of na een blessureperiode. De
intensiteit van de sportinspanning moet rustig opgebouwd worden.

» Lopen op een harde ondergrond in combinatie met slecht
schokabsorberend en ondersteunend schoeisel. Spikes zijn berucht.

o Aanleg, zoals bijvoorbeeld beenlengteverschil, (kleine) standafwijkingen
van de voeten (knikplatvoeten, holvoeten). Gelukkig kunnen deze veelal
gecorrigeerd worden door middel van adequaat schoeisel en/of inlegzolen!

« Een onevenwichtige spieropbouw, dysbalans tussen de buig- en de
strekspieren van de voet.

» Spierverkortingen met name van de kuitspieren.

» Overgewicht.




EHBO/Wat moet je doen?

« Pijn betekent stoppen! Een zeurende pijn tijdens of vlak na de
sportbeoefening is niet normaal. Doorgaan leidt van kwaad tot erger.

o Masseer het pijnlijke gebied gedurende een minuut of 5 met een
ijsklont je.

Revalidatie/herstel

Bij scheenbeenirritatie kunnen onderstaande spierversterkende oefeningen
gedaan worden voor een spoedige en verantwoorde sporthervatting. Door het
doen van de oefeningen verbeter je de spierkracht van de kuit en
onderbeenspieren én het codrdinatievermogen van de enkel.

* Afhankelijk van de fase van scheenbeenirritatie kunnen de volgende
maatregelen het herstel bevorderen:

o Fase 1+ 2: Trainingsintensiteit aanpassen.

o Vaak kan het tijdig aanpassen of stoppen van de training al voldoende zijn
om scheenbeenirritatie stadium 1 of 2 te laten genezen. Vermijd
explosieve bewegingen. Sport op een schokabsorberende en egale
ondergrond. Pijn betekent stoppen. Om in conditie te blijven kun je
bijvoorbeeld gaan fietsen, aquajoggen, zwemmen of steppen. Je
kuitspieren en scheenbeen worden hierbij niet zo zwaar belast.

o Fase 3 en hoger

o Tijdelijk helemaal niet hard lopen. Pas beginnen met het herstel als je
pijnvrij bent. Alternatieve trainingsvervangende arbeid zoals hierboven
beschreven staat mag wel mits het pijnvrij uitgevoerd kan worden.

o * Bij scheenbeenirritatie in stadium 3 of hoger is het verstandig om een
(sport)arts of (sport)kinesitherapeut te raadplegen. Ook als de klachten
langzaam of helemaal niet verdwijnen 6f in alle gevallen waarin je niet
zeker bent van de aard van de klachten is een afspraak met de (sport)arts
of sportkinesitherapeut raadzaam. Helmaal niks doen is niet de meest
optimale oplossing. Een (sport)arts of (sport)kinesitherapeut kunnen je
adviseren welke gedoseerde sportactiviteiten het herstel bevorderen.

o * Blijf koelen na de sportinspanning.

o * Bij stijve kuitspieren is het goed om deze regelmatig te laten masseren
door een sportmasseur en doe rekoefeningen voor deze spieren.



Preventieve maatregelen (herhaling voorkomen)

» Een goede getraindheid en een uitgebreide warming-up verkleint de kans
op een scheenbeenirritatie. Je bereidt je spieren en de rest van je
lichaam voor op wat er gaat komen.

o Jesluit het sporten vanzelfsprekend af met een cooling-down.

o Geschikte sportschoenen verkleinen de kans op scheenbeenirritatie.

o Ook als je geen blessure hebt, is het soms prettig om bepaalde spieren of
spiergroepen te versterken. Als spierversterkende oefeningen deel
uitmaken van een trainingsprogramma met als einddoel de spieren te
versterken, mag de belasting hoger zijn dan wanneer het een
oefenprogramma voor het herstel van een blessure betreft.

» Kijk ook bij oefeningen voor de onderbeenspieren.

o Soms heeft je lichaam bepaalde tekortkomingen (denk aan
beenlengteverschil) die een blessure kunnen veroorzaken. Zorg dat je
tijdig deze tekortkomingen corrigeert zodat onnodig leed wordt
voorkomen.



