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ROMPBEWEGINGEN
IJDENS HARDLOPEN

@ Uit een onderzoek van 4e jaars Fysiotherapie
studenten lieten de resultaten een sterk verband
zien tussen de kracht van de abductoren (core
spieren aan de linker/rechter buitenzijden) en de
ziiwaartse rompbewegingen tijdens het hardlopen.
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Dit betekent dat hardlopers meft relatief minder rugklachtens

sterke abductoren, meer zijwaartse rompbewegin-
gen maken dan hardlopers met relatief sterkere

abductoren. .
Dan is het versterken van
@ Hardlopers met rugklachten maken minder romp- uw core absoluut van
bewegingen tijdens het hardlopen dan hardlopers belang voor zowel het
zonder rugklachten. bestrijden als het voor-
l komen van het krijgen
- van onderrugklachten.
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Er zijn momenteel 7 miljoen mensen
in Nederland die wel eens hard-
lopen (VeiligheidNL, 2016).
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