
Borstgezondheid
De vrouwelijke sporter

Waarom
Borsten zijn er in alle vormen en maten. Ze zijn zacht, flexibel en uniek – en wegen 
gemiddeld zo’n 500 gram per stuk. Je borsten liggen bovenop de borstspieren van je 
borstwand en spelen een belangrijke rol in je lichaam, bijvoorbeeld bij borstvoeding. 
Maar tijdens het sporten kunnen ze ook in de weg zitten of klachten geven.

Het is belangrijk om goed voor je borsten te zorgen. Zo houd je ze gezond en zitten 
ze goede prestaties niet in de weg. Hoewel je geblesseerd kunt raken aan je borsten, 
kun je dat gelukkig voorkomen en behandelen.

Wat
Je borsten bestaan uit klier-, vet- en bindweefsel, maar missen spieren of botten die 
extra ondersteuning bieden. De enige natuurlijke ondersteuning komt van de huid 
en de Cooper-ligamenten. Die zijn elastisch en bieden minimale ondersteuning en 
beperkte demping bij beweging.

Elke borst is uniek: van klein 
(cup A, ± 125 ml) tot groot 
(cup E, ± 1200 ml). Ook 
je borstomvang varieert, 
zeker als je spieren zich 
ontwikkelen. Daardoor 
wordt je borstkas groter en 
verandert je bh-maat.

Je borsten veranderen je hele 
leven. Daardoor verschilt ook 
de ondersteuning die je nodig 
hebt.
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Dit is wanneer veranderingen optreden:
•	 Tijdens de puberteit
•	 Tijdens je menstruatiecyclus 
•	 Tijdens een zwangerschap en het geven 

van borstvoeding 

•	 Tijdens de overgang (menopauze)
•	 Simpelweg als je ouder wordt
•	 Als je aankomt of afvalt
•	 Als je borstspieren groter of kleiner worden

Heb je vlak voor je menstruatie pijnlijke, 
gevoelige of zware borsten, of houd 
je vocht vast? Dat heet mastopathie. 
Het is heel normaal: een op de drie 
vrouwen heeft er last van. Het is 
onschuldig, maar kan vervelend zijn. 
Als het je belemmert, neem dan gerust 
contact op met je huisarts.

Ook asymmetrie is 
normaal: bijna elke 
vrouw heeft borsten die 
verschillen in grootte 
of vorm. Vind je dat 
ongemakkelijk? Dan kun 
je een pad gebruiken in 
je sportbeha.

Bij jonge vrouwen 
komen ook goedaardige 
knobbeltjes voor, zoals 
cystes of fibroadenomen. 
Voel je een zwelling? 
Laat het altijd checken 
door een arts.

Soms voelen je borsten hobbelig aan. Dat komt 
door borstklierweefsel, dat nooit helemaal gelijk is 
verdeeld. Meestal zit het aan de boven- of zijkant van 
je borst, soms tot in de oksel. Dit weefsel kan tijdens 
je menstruatiecyclus zwellen of gevoelig zijn.

Bij contactsporten kunnen er zwellingen ontstaan in je borst. Dit kan komen door 
een dieperliggende bloeduitstorting, of soms door een vetnecrose: een zwelling die 
ontstaat als vetweefsel in je borst beschadigd raakt, ontstoken is of niet doorbloed. 
Dit gebeurt vaak na eerder direct letsel, bijvoorbeeld door een val of contact met 
een andere sporter of materiaal zoals een bal, stick of fiets.
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Dit zijn andere (minder voorkomende) redenen om een arts te raadplegen:

Blessures die kunnen ontstaan
Sportgerelateerde borstklachten komen helaas voor, vaak door direct contact of wrijving. 
Dit kan je prestaties negatief beïnvloeden. Denk aan:
•	 Afleiding door pijn
•	 Het vermijden van fysiek contact
•	 Minder zelfvertrouwen
•	 Moeite met het volledig gebruiken van je armen

Je kunt last krijgen van blauwe plekken, zwelling van of pijn aan 
je borst. Ook de spier achter je borst (de pectoralis major) kan 
gekneusd of verrekt raken.

Je kunt ook blessures oplopen door wrijving tussen je huid en je 
beha/sportuitrusting. Dit leidt tot schaafwonden of schuurplekken 
op je huid rond je torso, borst en/of tepels en schouders. 

Deze blessures zijn problematischer als je een duursport 
beoefent, ouder bent of grote borsten hebt.
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Hoe
Zo voorkom je blessures
Sommige sporters passen hun bewegingen aan om borstblessures te voorkomen, 
bijvoorbeeld door hun loopstijl te veranderen of hun armen als schild te gebruiken. 
Maar zo verlies je de volle focus op je sportieve prestaties. Bij contactblessures 
bieden borstbeschermers mogelijk een uitkomst.

Wrijvingsblessures kun je voorkomen door je sportbeha aan te passen  
of te vervangen. Groeit je spiermassa en/of neemt je vetweefsel af?  
Dan verandert je bh-maat mee. Hoe meer je sportbeha beweegt,  
hoe groter de kans op wrijving of schuren. Het kan helpen van  
model te veranderen of je schouderbanden te verstellen. Heb je  
tepelklachten? Je kunt ze extra beschermen in je sportbeha.

Ook anti-schurende crème, sporttape of blarenbeschermers kunnen 
helpen om wrijving tussen je huid en sportbeha te verminderen en  
schuren te voorkomen.

Zo behandel je blessures
Heb je een borstblessure na direct contact? Meld het en laat het letsel beoordelen 
door een arts. Contactblessures kunnen leiden tot vetnecrose – een onschuldige 
zwelling, maar moeilijk te onderscheiden van een kwaadaardige knobbel.

Extra borstondersteuning en compressie, bijvoorbeeld met een strakke sporttop, 
kan helpen om zwelling en pijn te beheersen en de beweging van je borst te 
beperken tot het weefsel is genezen.

“Doorbreek samen het taboe”
Samen hebben we de kans om het taboe rond borstgezondheid te doorbreken. 
Bespreek je klachten en ervaringen met vriendinnen, trainers of experts op dit 
gebied. Zo is er goede kans dat je klachten kunnen verminderen en je met meer 
plezier kunt sporten.
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