
Kuitkramp 

Een spierkramp is een plotselinge, onwillekeurige samentrekking van 

alle vezels van de spier.  Oorzaken kunnen op diverse gebieden liggen. 

Te denken valt aan te weinig vocht, te weinig voedingssto� en, te wei-

nig doorbloeding, vermoeidheid van de spier en een te hoge spierspan-

ning. Een te hoge spierspanning en vermoeidheid van de spier treedt 

vaak op als de belasting hoger is dan wat de spier aan kan. 

Op het moment dat de kramp optreed is het van belang dat je probeert 

de spiervezels te ontspannen, dat kan door middel van rek of door 

de spieren aan de voorzijde van het onderbeen aan te spannen. Deze 

spannen aan terwijl je de tenen naar je schenen toe beweegt. Je kan 

ook vragen of iemand wat weerstand aan de tenen biedt, dat zorgt 

voor nog meer ontspanning in de kuit. 

Als de kramp weer wegtrekt is het verstandig om niet met de sportac-

tiviteit door te gaan, maar beweeg wel rustig aan de knie en de enkel 

om te zorgen dat de spier erna niet verkrampt. De kramp kan ook ’s 

nachts optreden probeer ook dan de vezels goed te ontspannen en be-

weeg daarna rustig de knie en de enkel, voordat je weer verder gaat 

slapen. Zorg er na de kramp ook voor dat je wat vocht eventueel met 

suikers of andere voedingssto� en aanvult. 

Om kuitkramp voor te blijven is het van belang dat je je goed op de 

hoogte bent van de spanning in de kuiten. Voer een goede warming 

up uit met eventueel kort het rekken (8-10 seconden). Dit aangezien 

de spieren juist actief moeten worden en daarvoor mogen ze iets meer 

gespannen zijn. Zou je lang rekken tijdens de warming up is het e� ect 

van de warming up weer weg (mits je al een aantal minuten warm ge-

lopen hebt). Rekken in de cooling down is goed om de spieren weer op 

lengte te brengen. Deze rek houdt je 15 seconden vast, dit om de hele 

spier te bereiken. Bij het rekken neem je zowel de korte als de lange 

kuitspieren mee. Gezien de korte kuitspieren niet over de knie lopen 

rek je deze spieren het beste door de knie licht te buigen. 

Heb je regelmatig last van kuitkrampen, dan zijn er diverse opties. 

Als eerste dien je ook op niet sportmomenten de kuit regelmatig 

te rekken.  Aangezien je zelf de mate van de rek bepaalt kan dat op 

ieder moment. Ook de kuit sterker maken is van groot belang. De

 beste en snelst werkende methode staat bekend als kracht van de 

kuitspier vragen terwijl de kuitspier langzaam aan langer wordt. 

Dit kan in verschillende houdingen toegepast worden, waarvan de 

bekendste oefening die op de trap is (calfraises). Let op dat de vocht-

balans en de voedingssto� en op peil zijn en dat het bloed met de 

essentiële sto� en ook goed de kuitspier kan bereiken. 

De laatste mogelijkheid is te vinden in ondersteunend materiaal, 

waardoor de kuiten minder energie nodig hebben. Daarbij kan je 

denken aan goed schoeisel (demping, voetondersteuning), sportcom-

pressiekousen of diverse tapetechnieken. 

Zweepslag

Bij zweepslag voelt het vaak alsof iemand � ink de kuitspier aantikt. 

Hierbij scheurt de spier gedeeltelijk of helemaal door.  Vaak komt dit 

door een abrupte afremming of versnelling tijdens sport. Voor het on-

derbeen is het van groot belang dat de spieren aan de voorzijde van 

het been goed in balans zijn met die van de achterzijde van het been en 

ook de spanning van de kuitspieren onderling. Hoe strakker de spieren 

hoe hoger het risico van een spierscheur. 

Een zweepslag vraagt om onmiddellijke actie. Dit gaat volgens het 

RICE principe:

�t����Rust: meteen stoppen met activiteit, 

�t����IJs: direct 20 minuten koelen, 

�t����Compressie: een bandage aanbrengen om het vocht uit de kuit 

 te houden, 

�t����Elevatie: leg het onderbeen hoger dan de heup. 

Deze principes pas je toe omdat je de bloeding zo snel mogelijk wilt 

afremmen, gezien het voor een aantal dagen kan doorgaan.  Daarom is 

het ook aan te bevelen om de plek die schade heeft opgelopen regelma-

tig te blijven koelen. De eerste 2 dagen is rust geïndiceerd. Daarna mag 

men in 10 dagen na ontstaan letsel heel rustig aan naar gelang pijn 

en zwelling de belasting opbouwen, totdat men weer pijnvrij op het 

aangedane been kan gaan staan. Na de eerste 2 dagen dient men ook 

voorzichtig te gaan rekken om de nieuwe vezels van de kuitspier in het 

verlengde van elkaar te leggen.  Daarvoor is het ook van belang om een 

goede afwikkeling van de voet te maken, waarbij de voet dus niet naar 

buiten gedraaid neer gezet wordt. Dat kan gerust met krukken onder-

steund worden. Eventueel kan een rustige massage van de kuit extra 

ontspanning geven en het overtollige vocht helpen afvoeren. 

Een volgende stap (na ong. 10 dagen) is langzaam aan het weefsel aan-

sterken. Pijn en zwelling bepalende snelheid van herstel. Taping tech-

nieken kunnen vanaf begin, mits goed toegepast, het herstel goed on-

dersteunen. Zo ook sportcompressiekousen. Houdt er rekening mee 

dat ook spierweefsel (net zoals botten) 6 weken herstel nodig heeft. 

Om het herstel voorspoedig te laten verlopen kan men hulp inroepen 

van een fysiotherapeut.

De kuitspieren (calf muscles) bestaan uit 2 spieren. De diepe spierlaag, ook wel 

aangeduid als korte kuitspier (m. soleus), loopt van hielbeen tot onder de knie-

holte. De oppervlakkige laag (m. gastrocnemius), de lange kuitspier, loopt in 

2 koppen van het hielbeen naar de knieholte en heeft zijn aanhechting aan 

het bovenbeen. Bij hardlopen kunnen verschillende problemen optreden 

aan de kuiten. Hieronder wordt nader toegelicht welke problemen zich aan 

de spier kunnen voordoen, te weten kuitkramp en zweepslag.

Kuitspierproblematiek

Geregistreerd fysiotherapeut - algemeen practicus 

Bewegingswetenschapper

MSc ( Master of Science)

Voor meer informatie ga je naar de websites

www.sportzorg.nl en www.voorkomblessures.nl
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DE UNIEKE VONDST TEGEN 
BLAREN E.A. HUIDPROBLEMEN!

ReSkin de herbruikbare huidvriendelijke pleister: Een 

preventieve herbruikbare huidvriendelijke pleister van 

textiel die de huid beschermt tegen irritatie door wrij-

ving. Uniek, omdat het niet vergelijkbaar is met wat voor 

pleister dan ook. Gebruikers zijn dol enthousiast en heb-

ben het altijd bij zich.

Het voorkomt wrijving van huid op huid, of stof op huid. Deze 

wrijving kan jeuk, schrijnende plekken en blaren veroorzaken. 

Het beschermt de huid tegen de gevolgen van wrijving. Het gaat 

zo blaren, schaafwonden, smetten van de huid tegen. Bijv. op de 

tenen, hielen, onder de voeten, in huidplooien  (zoals onder de 

borsten ), op de tepels (bij lange afstandlopers) Een Bh die knelt 

of hartslagmeter. Voor professionele en recreatieve sporters zoals: 

lange afstand lopers, wandelaars, � etsers, wielrenners, schaat-

sers, skeeleraars  maar ook paardrijders. 

ReSkin is een geperforeerde lycra en dus zeer rekbaar en ademend. 

Ze heeft een huidvriendelijke medische gel plaklaag op siliconen-

basis, deze laat geen plaksporen na en is pijnloos te verwijderen. 

Extra voordeel: Reskin is herbruikbaar en wasbaar onder de kraan 

of douche.  Reskin voelt aan als een tweede huid en is zowel pre-

ventief als bij een licht beschadigde huid te gebruiken.

ReSkin is te krijgen via de webwinkel www.reskin-xl.nl 

en op de expo’s van de marathons en wandelevenementen 

(vanaf €6.95)
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VITAMINE VOOR DE HARDLOPER

VERKRIJGBAAR VIA INTERNET EN IN DE HARDLOOPSPECIAALZAAK
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