
 

  

Wat steekt er in mijn zij? 
 

Iedereen kent het wel. Je bent lekker aan het 

sporten, en dan zomaar uit het niets begint het 

te steken in je zij. Vaak lukt het niet om door de 

steken heen te lopen en word je gedwongen te 

stoppen. Gelukkig zijn deze steken niet 

gevaarlijk, maar vervelend is het wel, en bij 

wedstrijdsporters kan het zelfs te koste gaan 

van een mooi klassement.  

Er zijn verschillende theorieën over waar die 

steken vandaan komen. Ook de 

wetenschappers zijn er nog niet uit. Een theorie 

is dat de pijn afkomstig is van het middenrif, 

door trek aan de banden waar de organen 

(lever en milt) aan zijn opgehangen. Hiertegen 

pleit het feit dat de klachten veel bij zwemmers 

optreden waarbij de zwaartekracht geen rol 

speelt.  

Een tweede theorie is dat de steken het gevolg 

zijn van zuurstoftekort van het middenrif, en 

weer een andere theorie zegt dat de steken 

afkomstig zijn van het buikvlies dat de interne 

organen bekleedt.  

Een dysfunctie van de bovenrug kan ook steken 

in de bovenbuik geven, maar deze hebben een 

ander karakter dan de typische steken die 

hierboven bedoeld worden.  

 

Vaak worden de steken ook gevoeld aan de 

longtop bij het sleutelbeen, of aan de 

achterzijde juist onder het schouderblad.  

 

Risicofactoren: 

 
 Leeftijd: frequentie en intensiteit neemt af 

met toenemende leeftijd. Onduidelijk 

waarom. 

 BMI: geen relatie met prevalentie. De 

kalchten zijn wel meer gelokaliseerd 

naarmate de BMI hoger is 

 Geslacht: geen verschil tussen mannen en 

vrouwen. Mannen hebben wel een hogere 

pijnscore. 

 Training: geeft afname klachten (literatuur 

is echter niet eenduidig , Callister et al.) 

 Voeding: met name voeding of drinken met 

een hoog suikergehalte, water en vettig 

voedsel, vruchten en vruchtensappen, en 

melkproducten.  

 

Wat kan ik er aan doen? 
 

Gelukkig zijn er ook maatregelen die je kan 

nemen om steken in de zij te voorkomen:  

 

 Door ademhalingsoefeningen kan je je 

diafragma (middenrif) versterken. Ook dit 

zou steken in de zij tegengaan.  

 Zorg voor een goede rompstabiliteit.  

 Beperk de inname van eten en drinken in de 

laatste 2-3 uur voor de inspanning (met 

name dranken met een grote hoeveelheid 

suikers zoals vruchtensap).  

 Drink van tevoren voldoende water of 

sportdrank. Uitdroging is een bekende 

oorzaak van steken in de zij. 

 Zorg voor een goede warming-up, en bouw 

de loopsnelheid geleidelijk op.  

 Probeer op een relatief zachte ondergrond 

te lopen.  

 Adem goed uit tijdens het lopen.  

 Als je toch steken krijgt, ga dan wat 

langzamer lopen tot de steek afneemt.  

 Hoe fitter je bent, hoe minder kans je hebt 

op steken in de zij.  

 


