
Wanneer de beweeglijkheid in de voetgewrich-
ten verbetert, zal de verhoging teruggebracht 
kunnen worden tot 1 mm. Uiteindelijk is een 
verhoging niet meer nodig. De therapeut zal dit 
beoordelen.

Stap 5 : Breng nu meer gewicht over op de 
voorvoeten.

en.
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Stap 1 : Ga staan op beide benen.

Stap 2 : Kantel het hielbeen waardoor de 
druk in het midden van het hielbeen gevoeld 
wordt. Het midden wordt op de foto 
aangegeven met het wattenstaafje.

 

Als de druk in het midden van het hielbeen 
gevoeld wordt, verdwijnt vaak de druk onder 
het gewricht van de grote teen. 

Om toch druk te blijven houden onder dit 
gewricht is een kleine verhoging van 2 mm 
voldoende.

Wanneer de beweeglijkheid in het voetgewricht 
verbetert, zal de verhoging teruggebracht 
kunnen worden tot 1 mm. 

Uiteindelijk is een verhoging niet meer nodig. 
De therapeut zal dit beoordelen. 

Stap 4 : Herhaal dit tien keer, loop een 
klein stukje en oefen daarna je andere 
been.  

Druk nemen onder het gewricht van 
de grote teen Het doel van deze oefening 
is druk nemen onder het gewricht van de grote 
teen gecombineerd met druk in het midden 
van het hielbeen.
 

kennis- en 
opleidingscentrum
voor voet, houding 
en beweging

Let hierop tijdens de uitvoering 
• Probeer goed de druk onder de
 voet te voelen.

• Het kantelen van het hielbeen is   
 een kleine beweging.

• Maak de beweging rustig.


