
De voet: een meesterwerk van natuur en beweging 

De voet is een van de meest complexe en essentiële onderdelen van ons lichaam, en toch schenken 

we er vaak niet genoeg aandacht aan. Dag in, dag uit dragen onze voeten het gewicht van ons hele 

lichaam, zorgen ze voor stabiliteit, balans, en voortbeweging. Ondanks hun kleine oppervlakte 

verbergen onze voeten een indrukwekkende structuur die niet alleen uit 26 botten en 33 gewrichten 

bestaat, maar ook honderden spieren, pezen, banden en zenuwen omvat. Het is dan ook van cruciaal 

belang om goed voor onze voeten te zorgen en hun beweeglijkheid te onderhouden. In dit artikel 

gaan we dieper in op de anatomische opbouw van de voet, waarom het versterken van de 

voetspieren belangrijk is en het belang van blootsvoets bewegen. 

De structurele opbouw van de voet 

De voet is een waar kunstwerk van anatomie. Elk van de 26 botten speelt een specifieke rol in de 

beweging en stabiliteit. De voet kan grofweg worden onderverdeeld in drie delen: de achtervoet, de 

middenvoet en de voorvoet. 

1. De achtervoet bestaat uit het hielbeen (calcaneus) en het sprongbeen (talus). Deze 

structuren vormen de basis van ons loopmechanisme en zijn cruciaal voor het opvangen van 

schokken bij elke stap. 

2. De middenvoet omvat vijf botjes die samen de boog van de voet ondersteunen. Deze boog 

werkt als een natuurlijke schokdemper en zorgt ervoor dat krachten gelijkmatig worden 

verdeeld tijdens het lopen en rennen. 

3. De voorvoet bestaat uit de middenvoetsbeentjes en de tenen. Deze spelen een belangrijke 

rol in de afzetfase van het looppatroon, waarbij ze de voet van de grond duwen en voor 

voortstuwing zorgen. 

Naast de botten zijn er 33 gewrichten in de voet die voor flexibiliteit zorgen. Deze gewrichten, samen 

met de omliggende spieren, pezen en banden, geven de voet de mogelijkheid om zich aan te passen 

aan verschillende ondergronden en bewegingen. Zonder deze flexibiliteit zou het volledige lichaam 

uit balans zijn met pijnklachten tot gevolg. 

 

Binnen onze visie speelt FASCIA of bindweefsel een cruciale rol tot pijnvrij bewegen! Waarom? 

 

De rol van fascia in de voet en de verbinding met de rest van het lichaam 

Naast de botten, gewrichten, spieren en zenuwen speelt ook de fascia een cruciale rol in de functie 

en gezondheid van de voet. Fascia is een type bindweefsel dat als een fijnmazig netwerk door het 

hele lichaam loopt en alle spieren, organen, botten en zenuwen met elkaar verbindt. In de voet 

vinden we een bijzonder belangrijk stuk fascia, namelijk de plantaire fascia, dat van de hiel naar de 

tenen loopt en helpt bij het ondersteunen van de voetboog. 

Wat is fascia precies? 

Fascia is een dunne laag bindweefsel die over de spieren ligt en als een soort web door het hele 

lichaam loopt. Het biedt structuur, ondersteunt organen en spieren, en zorgt ervoor dat alles soepel 

met elkaar kan samenwerken. In de voet helpt de fascia bij het opvangen van schokken, het 



ondersteunen van de voetboog en het faciliteren van een vloeiende bewegingsketen door het hele 

lichaam. 

De fascia in de voet en de connectie met het lichaam 

De plantaire fascia, die onder de voet loopt, is meer dan alleen een ondersteuning voor de voetboog. 

Dit bindweefsel verbindt de voet direct met de rest van het lichaam via zogenoemde fasciale ketens. 

Deze ketens lopen door tot in de kuiten, hamstrings, rug en zelfs nek. Hierdoor heeft de conditie van 

de fascia in de voet invloed op hoe de rest van het lichaam beweegt en aanvoelt. 

Als de fascia in de voet strak, gespannen of verzwakt raakt, kan dit leiden tot diverse klachten, niet 

alleen in de voeten zelf, maar ook in de knieën, heupen of zelfs de rug. Dit komt doordat het 

bindweefsel dat de voet verbindt met andere lichaamsdelen spanning of beperkingen kan doorgeven. 

Daarom wordt vaak gezegd dat de voeten de basis vormen van een goede lichaamshouding. Als je 

voetfascia gezond is, heeft dat positieve gevolgen voor de rest van je lichaam. 

Beweging van de fascia 

De fascia functioneert het beste wanneer het in beweging blijft zonder geforceerd te worden. 

Langdurig zitten, stijf schoeisel en een gebrek aan variatie in beweging kunnen leiden tot verkleving 

of verharding van de fascia, wat resulteert in pijn en bewegingsbeperkingen, zoals bij de bekende 

aandoening fasciitis plantaris. Dit is een ontsteking van de plantaire fascia, vaak te wijten aan 

overbelasting of het dragen van ongeschikt schoeisel. 

Regelmatig rekken en bewegen helpt om de fascia soepel en veerkrachtig te houden. Denk aan 

oefeningen zoals het rollen van de voet over een zachte bal of het rekken van de kuiten en 

hamstrings, die rechtstreeks in verbinding staan met de fascia van de voet. Ook blootsvoets lopen 

stimuleert de fascia door natuurlijke beweging en de aanpassing aan verschillende oppervlakken. 

Het belang van gezonde fascia voor het hele lichaam 

Doordat fascia het hele lichaam doorkruist, kan disfunctie in één deel van het lichaam vaak elders pijn 

of beperkingen veroorzaken. Dit principe staat bekend als het fasciale ketensysteem. Door 

bijvoorbeeld de voet- en enkelspieren te versterken en de plantaire fascia soepel te houden, bevorder 

je de bewegingsvrijheid en het welzijn van het hele lichaam. 

In essentie zorgt een gezonde fascia in de voeten voor een betere algehele lichaamshouding, een 

vloeiender beweging en een verminderd risico op blessures. Wanneer je de voeten traint, werk je dus 

indirect ook aan het verbeteren van de algehele conditie van je lichaam. 

 

Wens je ook terug je hobby, passie of werk pijnvrij uit te voeren? Neem gerust contact met me op. 


