Sport moet. De natie doet gezond en gaat tennissen, joggen, op fitness en aerobic.

Met z'n allen bewegen we er lustig op los, want dat is goed voor lijf en leden. Om

overgewicht tegen te gaan, stress van ons af te zetten en om ‘lekker in je vel te zitten'.

Blessures komen helaas ook voor, maar zijn vaak gemakkelijk te voorkomen.

*Tjcdens een buitenboopje in het Yondelpark in
Amsterdam voelde itk een ‘knak’ in mijn meg en
in de loop van de dag verging ik van de rug
pajn. Het dourds dagen voordat het minder
werd. Pas na maanden durfde ik weer te gaan
trammen.’ zegt Evelien Mulder. *Achieral denk
ik dat ik dim bezig ben geweest, Ik Liep maar
wat hard, zonder van tevoren een warning-up
en rekoefeningen te doen om mijn spieren
soepel te maken. Tegenwoordig besteed ik
claar veel meer sandacht aan. Dok de “cosling-
down” vand ik belangrijk. Want daardoor voel
ik mezell ves| prettiger.

Ondanks de kans op blessures gecft Evelien
hiukder haar trainingen niet graag op. Tk voel
e er echt stukken beter bip.'

IS SPORTEN GEZOND?

D, F )45 Backs isals spoctarts van het
WO NSE { Mederlands fH]'l:ll.pi:iﬂh Covrmité |
Medertandse Sport Federatie) bij uitstek de
man om op deze vraag ven antwoord te kun-
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nen geven: ', sporten i gezond, De positieve
effecten overstijgen inderdaad ruimschoots de
negatieve pevolgen van sport. Sporters zitten
beter in hun vel dan niet-sponers, In het alpe
reen pesproken leven sporters gezonder- £
eten gezender, roken messtal nist en drnken
minder alcohol. Mede daardoor #iin 21 geeste
lijk en fichamelifk weerbaarder en dus minder
vaak rick, Dit beeld komt overeen met de ken-
nis die wit hebben over bedrjpven die bewe-
gingsprogramma’s voor werkiemers hebben
ingevoerd, Onder de declnemers aan die pro-

gramma’s ligt bet verzuim aanmerkelijk lager.”’

Sport is dus gevond, maar dan wel op een ver-
antwoorde manier en lefst onder deskundige

begeleading.

WARMING-UP

"Het is van groot belang dat je niet zomaar
zonder enipe voorbereiding san de gang gaat,’
zegt Backx, "Want als je niet fit bent en jo spie-
ren mict gocd zijn opgewarmid en geneki, is de

belasthaarhesd maar heel beperkt, als gevalg
van de stijfheld van de spieren. Explosieve
bewegingen roals bij voetbal hard op doel
schieten, kunien dan fatazl ziin. In dat geval

EHKEI.E TIPS:

,-"|:||l-I VDD BT PO Wamming-up
1 EoCNnE-Ehin

2 Doe yoldoende rek- an sirekoefenin
gen envoar die cormct ut!

3. (verdnjt bet niet maar oo de
condtie gelsadalilk op: hester naar
i lichazm

4 Eetpezond en meet viak voor 5po
DEI’_":i_l!-i:r!IIIE_

5. Iree direct na de sparbeniEtening
warme klading asn en nesm ean
wanme douche of bad, dat verklaim
diz kans op speerpiin. Bater nog de
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LIEFST VOORKOMEN,

worden de dijbeenspieren eerst samengetrok-
ken en vervolgens plotseling langer gemaakd.
Als die spieren dan niet op temperatuur zim,
kan het snel fout gaan en kunnen 2z zelts
scheuren,”

RUSTIE BEGINNEN

0 elat te voorkomien, aldus dr, Backs,
Teum je het beste van tevoren gedurende ten
tot vigftien minuten allerles strek- en rek-
orfeningen doen
Een goede warming-up is seer belangrijk. Dhe
spierkracht en de elasticiteit neman &an toe, de
stofwiseeling en de prikkeboverdracht worden
beter en dus ontstaat er een betere codrdinatie,
Bedenk echter wel dat de pefeningen alleen
nuttig zijn indien je er detsjd voor neemt. Als
je deze te snel of halfslachtig uitvoery, verhoog
bt juist de kans op blessures.”

‘Elke sportactiviteit -befualve schaken en dam-
mien- moet je rustip beginnen, Diat geldt zeker
voor niet-genefende, masr ook voor ervaren
sporters,” #ept Backx, "Bouw het tempa en de
traimingsafitand rustg op, Maak lefst een trai-
ningsschema. Bij hardlopen kun je bijvogr-
eeld als vaistregel nemen dat j¢ zonder kori-
adernigheid nog ccn gesprek met een medelo-
per meset kunnen voeren, Als je dan toch
klachten krijgt, moet je xeker het tempo verla-
gen. Veel voorkomende trainingsfouten bij het
lopen wijfn een plotselinge toename van et
aantal kilometers of van de hardloopfrequens
tie. Chok is een e harde andergrand meestal
miet erg geschikt om te lopen, omdat de schok
ken van het lichaam nict worden peabsor
beerd, Dan is goed schoeisel heel befangrijl of
je moet voor zand (het strand! ot gras als
ondergrond kiewen.'

“Optimaal herstel na training is om een aantal
redensn noodzakeliik,” vindt Backx. " voor-
ke pe desar wo'n ten minuten bewegings- en
rek-cefeningen op het einde van éen trining
dat jeer vervelende spierpiin aan everhoude
Chak is het herstel sneller en vollediger. Her
besie kun je dat "afkoclen” héginnen deor ecn
rustig lnop- of dribbelpasie. Dadrna geefje
speciale anndacht aan de spiergroepen die
exira pwanr zifn belast, om weer e cindigen
et cen licht loup- of dribbelpasie.”

PREVENTIE

Overigens ki je natuurlifk onk allerde
andere voorpergamaatregelen treffen, afhan-
feelifk van de sport die je beoefent,” abdus
Facks. *Bii het hockeven brivoorbeeld, is het
dragen van een gehitsbeschermer een effectic-
vi matregel om tandbetsel te vookomen.

#u'n gebitsheschermer is eigenliph een stuk
plastic dat je in je mond draagt, waardoor je
tanden niet tegen etkaar klappen als je onver-
hoopt cen klap met een hockeystick wou krij-
gen. Toch zijn er nogal wal hockeyers dic wei-
geren om o'n gebitsheschermer in te doen
Zij vinden dat et hen beleroment in bun
bewegingen, of geen enkel ander teambid
draapt het en re vinden et kinderachtig staan.
Toch moeten individusle sporters zich afo-
gen op welke manier zij blessures kunnen
voorkomen, Daarbij moeten zij, net als bi-
voorheeld bergiporters, met allerled zaken
rekening howden.’

ANDERE FACTOREN

‘Bergheklimmers contrederen hun materi-
sal wodndar #ij de bergen in gaan, “s Zomers &
het overdag heerditk om i dunne kleding te
klimmen of te wandelen. Maar als 2ij in de
bergen overnachten, hebben i vanwege de
prote temperatunrverschillen altijd wollen kle-
ding bij wich, Hoe hoger je klime, hoe kouder
het wordt, Bescherming tegen bevriezen is dan
welds levensreddend. Ale 7ij aan de ronzipbe een
helling beklimmen, neemt de kans op sitd-
ging toe. Dus moeten zif regefmatiy drinken.
Dok moeten #ii regelmatig verelmike voeding
tok wich nemen; anders ontmoeten #1) de 'man
met de hamer'. Zware inspanningen vergen nu
eenmaal een stevig maal, bipeonrbeetd muedi
met Brinta, Daar kumn je uren op wandelen,
War ik ermee wal anngeven 15 dat, welke sport
Jie ook bedrijit, het van belang i om je van
tevaren van de belangrijkete rigica’s te verge-
wissen, Wanneer di¢ zich dan voandoeen, ben
1 er tepen gewapend.
“Owerigens vind ik dat vrife tijd-sporters meer
o hun lichanmsgewicht zonden moeten let-
ten,” merkt Backs op. "Want dat is ¢en onder-
schatte, mnar 2eer belangrijke nsicofactor, By
hardiopen kom je bijroorbeedd elke kilometer
miet je voeten ongeveer 450 keer op de grond
neer mel een kracht die twee- tot-driemaal
heger ligt dan je eigen lichaamsyswichi.
Thus als je tlen kilo teveel weegt, is de belasting
al 20 tor 30 kilo hoger, Crat s per Kilomeger
20'ni negen ton extra! Ook blessures herstellen
alechter in peval van overgewicht. Bovendien,’
waarschuwt dr. Backs, "blijkt uir onderzock
dat het inzo'n 20 ot 353% van alle blessures
om herhalingsn gant. Beruchi ziin enkelver-
stuikingen, knieverdraaiingen, spierscheuren
en peesontstekingen. Dhe kans op herhaling
heh je protendecls zelf in de hand. Want vaak
kun je dese voorkomen als je analyseert hoe en
waarom de blessuee opirad. Als je dat weet,
verklein je de kans op hethaling aanzienlijk.”

ANDERS SNEL GENEZEN

HOE BLIJF JE GEZOND?

Train refes diemaal per week twintig
minuten met een dow-inspanningsin-
pensiteit van 50 tot BO% van jo max-
male vermopen. Slechts 23% van de
MNedeslandess van 16 jaar en ouder
woldaet hieraan, Meer bewagen dus,

U ket wy fitheid verbeteren door ‘aedo-
b’ bewegingsoefeningen 18 doen, Agr
be betekant dat U pefeningen dost die U
langere tid kunt volhauden, bijy. wande-
e, fietsen en swemmen Een serobe
training Is constant en nomstop,

U houdt het mipimaal 12 minuten vol
waarhy uw hatslag op 70 o8 80% van
uw makimale hamslag ligt L eigen
maximale hafsleg berekent U door iy
leeftid van 220 af 1o mekkn

FITPLAN-PROGRAMMA

A | ovenweeg aan Spoft te gaan doen
15 et wan belang e keren voar een
poed bewegingspiogramma, Een bewe-
gingsprogramima dat 15 afpestemnd op
uw pesoonlijkse stuabe, in Prevenne
Centa door het hele land kunt u dealne-
men aan het Fiplan-programma, keder-
ggn die van stan gaat maet hat Fiplan-
prégramma words vooral itvoarg
getest. [at pebeun om een indiidueel
‘gezondhesdeneafial samen te stellen,
&an de hand van iemands mogebshe-
den on beperkingan wordt 2en goed
onderbouwd en doelgericht indhidues!
bewegingsprogramimia opgesteld, Hier-
daar (5 het rasultaat maxmas an o
Kans op Hessues menemaz

TOCH EEN BLESSURE?
Aks U ook Bean blessune oplonpt is hat
Zack deze snel en deskundig e katen
behandelen: Een programma dat nasst
Fitplan in ge Prevertie Centra wodt
gepaver, & Medplan, Daarmes werkt u
actief aan het werheipen van de klach-
tar, Op di pagina’s 24 en I5 lapst U
alies over Medplan
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