Hardlopen zonder blessures

Een goede gewoonte!

Hardlopen is een blessuregevoelige sport. Goede schoenen, een afgestemd trainings-
schema, goede begeleiding en een warming-up helpen je om blessures te voorkomen,
net als deze eenvoudige rekoefeningen voor elke dag. Houd elke oefening 10 tot 20
seconden vast, wissel van been en doe de oefening 2 tot 3 keer per kant.

Let op: spanning = OK, pijn = nee!
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BELANGRIJK!

Luister altijd goed naar de signalen van je lichaam.
Raadpleeq bij twijfel je huisarts of neem direct contact
op met het Expertisecentrum Voet & Beweging.

Je kunt ook bij ons terecht voor een loopanalyse of
een screening van het bewegingsapparaat.




