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Voetentraining.nl

Wij geloven in het oefenen van voeten om 
(voet)klachten te verhelpen en te 
voorkomen. 

Hierdoor kun je beter staan en lopen en je 
werk en hobby's uitvoeren. 

Om dit te bereiken maken we (online) 
oefenprogramma’s en leiden we 
behandelaren op.

Wat hebben voeten met rugklachten te maken?



Testje

• Hoeveel mensen met rugklachten zie je per week?

• Beoordeel je de voet- en tenenstand bij rugklachten?

• Hoeveel gewrichten zitten er in de voet? (26, 28, 31, 33)

• Hoeveel spieren zitten er in de voet? (9, 12, 15, 21)
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Onderwerpen

• Wetenschap relatie voeten en rugpijn

• Actief intermezzo ter illustratie relatie voet en keten

• Voeten: het fundament voor staan en gaan

• Actief intermezzo

• Waar kun je als arts op letten mbt voet en houding

• Onderzoek de voeten en houding van je collega

• Naar wie kun je doorverwijzen?

Wat hebben voeten met rugklachten te maken?



Lage rugpijn

• Incidentie van 600.000 patiënten per jaar

• Prevalentie ca. 2,4 miljoen; 
• meer vrouwen dan mannen; 
• vooral tussen 40 en 80 jaar

• Belangrijke oorzaak van verminderde arbeidsparticipatie

• Maatschappelijke kosten 2 miljard euro

Bronnen: 

https://vragen.wetenschapsagenda.nl/vraag/hoe-kunnen-we-de-ziektelast-en-de-maatschappelijke-kosten-van-lage-
rugklachten-verminderen

Hoy et al, 2012

Wat hebben voeten met rugklachten te maken?



Relatie voet en rugpijn

Overpronatie wordt in verband gebracht met lage rug 
pijn (Menz et al, 2013; Leary et al, 2013; Castro-
Méndez et al, 2021)

Een eenzijdige licht naar inversie staand hielbeen kan 
leiden tot pijn tussen de schouderbladen (Woźniacka
et al, 2019) 

Hoe sterker de hallux valgus hoe intensiever de pijn in 
knie, heup of lage rug (Menz et al, 2011). 
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Invloed van een hallux valgus op de rug

• Endorotatiestand in de heup als maat 
voor de tibiofemorale uitlijning, bleek 
groter in een onderzoeksgroep met 
hallux valgus in vergelijking met een 
gezonde populatie (Steinberg et al, 
2013). 

• Een hallux valgus leidt tot meer 
endorotatie van het BSG en hoe groter 
de hallux valgus hoek hoe meer 
valgisering van de knie (Stoneham et al. 
2020).
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Webinar hallux valgus
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22%
Lage rug



Biomechanische relaties eversiestand
calcaneus

Significante toename van:

• flexie van de heup, 

• heup endorotatie, 

• anterior tilt van het bekken, 

• hike van het bekken (wat een 
heupadductie geeft aan de 
standbeenzijde)

• thorax lateroflexie naar het bekken 
toe aan standbeen zijde. 

• laterale shift van de thorax en axiale 
rotatie naar het standbeen

Bronnen: Khamis & Yizhar (2007); Pinto et al. (2008); Tateuchi et al (2011) ;’Yi, 2016 
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Ervaren voet en keten
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zijwaarts
Bekken laten 

zakken

Bekken 

draaien



De functionele benadering
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Bron: Janda, 



Voetvorm 

Als we worden 

geboren

Nog nooit 

schoenen 

gedragen

Altijd schoenen 

gedragen
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Voetproblemen

• Te weinig beweeglijkheid van de 33 gewrichten

• Afgezwakte voetspieren

-> standsafwijkingen

hallux valgus

klauw en hamertenen

platvoeten

spreidvoet
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Wanneer functioneert de voet goed?
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• Steunvlak

• Voettorsie

• 3 voetbogen

-> In een split second:

• Landing: flexibel (langer, 
breder en vlakker) 

• Afzet: rigide (korter, 
smaller en hoger)



Voetklachten en keten
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Rollen met balletje
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https://www.alprovi.nl/therapie/tactiel-

en-sensibiliteit/beauty-reflex-bal-

massagebal



Waar kun je als arts op letten?

Eelt -> overmatig druk

• Mediaal hallux / MTP I

• Plantair 1 of meerdere CM

• Eksterogen (PIP’s/ DIPS)

Houding

Tenenstand

• Klauw- hamer teen

• Hallux valgus

• Hyperextensie tenen

Verdikking dorsaal MTP I
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Overig

• Stand calcaneus

• Stand voet



Eelt en hyperextensie tenen

Gastles huisartsen in opleiding



Teenstanden

Hamerteen Klauwteen Hallux valgus

Gastles huisartsen in opleiding



Manchester Scale
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Verdikking dorsaal MTP I

Gastles huisartsen in opleiding



Stand hielbeen / geproneerde voet
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Houding
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Wat kun je als arts testen?

• Testen zoals

-> kwaliteit door geven beweging in de keten
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Bekijk elkaars voeten en houding

• Wat zie je aan de voeten?

• Wat zie je aan de houding?

• Zou er een relatie kunnen zijn?
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Oefentherapie bij rugklachten

• Low- to moderate-quality evidence: oefenen reduceert pijn en verbetert 

functie vs geen behandeling, standaard zorg en andere conservatieve 

interventies zoals educatie, manuele therapie en elektrotherapie. 

• Effect is klinisch relevant op korte term (6 - 12 weken), maar minder 

sterk na 6 maanden.

• Geen verschillen in effect tussen oefentherapiën

Bron: Hayden et al, Cochrane Database of Systematic Reviews 2021
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Voet oefentherapie bij rugklachten

• Rekken kuitspieren, mobilisatie enkel -> verbetering flexie en 
extensie lumbale wervelkolom en VAS lager (Yoon en Park, 2013)

• Enkel invertoren versterken en BF, Glut. Max, heup exorotatoren, 
buikspieren (Madadi-Shad et al, 2020)

• De online training hallux valgus heeft een positief effect op het 
verminderen van klachten aan enkel, heup en onderrug en 
verbetert de participatie mbt wandelen en taken in en rondom het 
huis (Draaijer en Molenaar, 2022).
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Biotensigrity of Fascintegrity

• Achtervoet en voorvoet moeten 
tegengesteld tov kunnen bewegen om 
steunvlak te behouden

• Voet en keten reageren op elkaar articulair 
en myofasciaal

• Lichaamscoördinatie heeft informatie nodig 
over spanningsverdeling in de totale 
tensegrity en niet slechts in lokaal spier- of 
gewrichtsweefsel. (JJ de Morree, 2014).
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3 dimensionaal kunnen bewegen in voet en 
keten
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Effect voetentraining
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Doorverwijzen naar

• Erkend Voetentrainer 

https://voetentraining.nl/kaart-erkende-voetentrainers/
• Gespecialiseerd onderzoek voet en houding

• Specialistische oefentherapie

• Begeleid bij online trainingen 

• Voetconsulent  

https://voetentraining.nl/kaartvoetconsulenten/
• Algemene inspectie voet en houding

• Geeft basis oefeningen mee per voetklacht

• Weet wanneer door te verwezen naar Erkend Voetentrainer
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OF EN

www.voetentraining.nl

• Gratis oefeningen

• Informatieve blogs en 
video’s

• Gratis webinar

• Online training
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https://bevrijdjevoeten.nl/

• 23 juni

• Loop, ren, speel, dans en 

• oefen zonder schoenen



Fijn dat je er bij was!

Yvonne Bontekoning en Cocky Hoogeveen
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