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Fysioterapeuten afkrydser relevante gvelser og noterer antal gentagelser. @velserne udfgres en gang dagligt.
Fortsaet med gvelserne i 3 maneder - eller s8 lzenge du synes, du har gavn af dem. Er du i et genoptraeningsforigb
fortsaetter du med gvelserne sa laenge din treenende fysioterapeut anbefaler det.

Tilpas din aktivitet efter kneaeets tilstand - dvs. respekter haevelse og smerte.

I tilfelde af haevelse, lig med benet over hjertehgjde efter behov. Laeg en ispose pa knaeet ca. 20 minutter ad
gangen. Kan gentages fleres gange dagligt.

Har du en DonJoy skinne pa knaeet er det ngdvendigt at Igsne stropperne og treekke skinnen op pa plads flere
gange dagligt, da den kan glide ned.

Udgangsposition
Rygliggende.

I _ Traening
. Spaend mavemusklerne.
Spaend I8ret og Igft benet strakt fri af underlaget.

Antal gentagelser:

Udgangsposition
Rygliggende.

Traening

Spand mavemusklerne.

Lad foden glide pd& madrassen samtidig med at knze og
hofte bgjes.

OBS! Undg3 at svaje eller vride i leenden og baekkenet.

Antal gentagelser:

Udgangsposition
Rygliggende med bgjede knae og fadderne i underlaget.

Traening

Spaend muskelkorsettet og balderne. Rul ryggen langsomt
op indtil hofterne er strakte. Hold igen, ndr ryggen rulles
tilbage til udgangsstilling.

OBS! Ryggen skal ikke "i bro". Undga at baekkenet kaentrer
under bevasgelsen.

Antal gentagelser:




Udgangsposition
Lig pa maven med fgdderne ud over kanten, evt. pa tvaers
af sengen.

Traening
Bgj knaeet, s& foden kommer op mod balden. Szenk benet
igen. Det m& gerne stramme i knaehasen.

Antal gentagelser:

Udgangsposition
Sid med en pglle under knaeet.

Traening
Bgj fodleddet op og pres knaeet ned i pgllen.
Hold spaendingen i 5 sekunder.

Antal gentagelser:

Udgangsposition
Siddende pa en stol, s& langt fremme som muligt, med en
pose eller glidestykke under den ene fod.

Traening

Glid foden bagud, Igft haelen for at gge knaebgjningen.

Lad foden glide frem igen.

OBS! Bliv eventuelt i yderstillingen for at holde straekket pa
knaeets forside.

Antal gentagelser:

Udgangsposition
Std med det skadede ben pa en skammel eller trappe.

Traening

For kroppen fremefter, s knaeet bevaeges ind over foden.
Det ma gerne stramme.

Hold stillingen i 5 sekunder.

Antal gentagelser:




Udgangsposition
Sta med siden til og det skadede ben pa en skammel eller
trappe.

Traening
Streek kneeet, Igft dig langsomt op og seenk dig langsomt
ned igen.

Antal gentagelser:

Udgangsposition
Sta med front mod og det skadede ben pa en skammel
eller trappe.

Traening
Straek knaeet og lgft dig op pa ét ben.
Traed langsomt ned igen.

Antal gentagelser:

Udgangsposition
Sta med lidt afstand mellem fgdderne.

Traening

Bgj ned i knee.

Straeek knaeene igen.

OBS! Pas p3 at du ikke bgjer for meget i hofteleddet.

Antal gentagelser:




Udgangsposition
St pd det skadede ben med veegten fordelt pd hele foden.
Ryggen holdes i neutral stilling.

Traening

Krum teeer.

Det modsatte ben fgres roligt frem og tilbage.

Gentag med modsatte ben.

OBS! Knaeet pa standbenet skal holdes strakt, men ikke
overstrakt. Der kan benyttes blgdt underlag for at gge
svaerhedsgraden.

Antal gentagelser:

Udgangsposition
Sta med ryggen til en vaeg i neutralstilling. Placer en bold
bag det ene knee.

Traening

Straek kneeet, samtidigt med at kneeet presses mod bolden.
Hold presset 5 sekunder og slip langsomt. Krum evt.
taeerne en smule under traeningen.

Gentag pa modsatte ben.

Antal gentagelser:

Udgangsposition
Sta med front mod vaeggen og fedderne ligefrem.
Bagerste ben strakt og forreste ben bgjet.

Udspeending

Flyt vaegten frem pa forreste ben og pres bagerste hael i
gulvet. Straekket skal maerkes i gverste del af leagmusklen
pa det bagerste ben.

Hold straekket 45 sekunder.

Illustrationer er fra caddi.com
17-02-2015



