Traningsprogram for knaproblem

1. Liggande héftb6j med stoéd for korsryggen
Ligg pa rygg med benen raka. Pressa ned knavecket
mot golvet s& att knaet blir rakt och larmuskeln spand.
Lyft upp benet en liten bit, hall knaet rakt. Sankt lang-
samt samtidigt som du behaller strackningen i knaet.

Set: 2. Repetitioner: 10
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2. Liggande kna- och héftbéj med fotglidning
Lagg dig pa rygg. Boj och strack ett ben &t gangen. Lat
foten glida mot golvet.

Set: 1-2. Repetitioner: 10-20

3. Liggande backenlyft

Ligg pa rygg med bojda knan och fotterna pa golvet.
Korsa armarna 6ver brostet. Knip stjarten och lyft
backenet och nedre delen upp fran golvet. Hall kvar i
ca 5 sekunder. Vila i 5 sekunder och upprepa.

Set: 2. Repetitioner: 10
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5. Framsida lar/hoft

Lagg dig pa sidan och dra upp det under benet. Ta
tag i vristen pa det andra benet och dra upp halen
mot rumpan. Pressa fram [jumsken tills du kanner
att det drar i framsidan av laret. Se till att benen halls
ihop. Hall positionen i 30 sekunder.

Repetitioner: 3/sida

5. Sidoliggande héftrotation med fotterna ihop
Lagg dig pa sidan. Dra upp benen mot dig sa att
hofter och knan ar nagot bojda. Lyft dvre knat men
hall backen och rygg stilla medan du haller ihop
fotterna. Upprepa pa motsatt sida.

Set: 2. Repetitioner: 10
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3. TAhavning med stéd

Stall dig bakom en stol. Ga upp pa ta. Hall knana raka
och knip ihop rumpan. Sank darefter lAngsamt nedat
igen.

Set: 2. Repetitioner: 10

ELIT ORTOPEDI

| patientens tjGnst



7. Balans pa ett ben/

kombinationsrorelse
Stall dig pa ett ben och hall
handerna i sidan. Lyft upp
motsatt ben genom att boja
i hoften. F&r samma ben rakt
bakat och strack i hoften.
For darefter benet rakt ut
till sidan och darefter fram-
at. Kom forsiktigt tillbaka till
utgangsposition och  upp-
repa. Hall dig stabil i 6ver-
kropp och backen sa att det
ar endast benet som rér sig.
Repetitioner: 5/sida
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8. Utfall framat

Ta ett stort kliv framat. Hall positionen och boj bada knan
med kroppen i uppratt lage. Knaet ska peka i samma
riktning som tarna. Repetera 10 ganger pa varje sida.
Set: 2. Repetitioner 10
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9. Baksidan av laret

Satt dig pa kanten av en stol och strack ut ena knat. Satt
handen pa ovansidan av knat och tryck férsiktigt nedat
sa att knaet stracks ut helt. Strack ut ryggen och boj dig
framat for att stracka ut lite extra. Halli 30 sekunder.
Repetitioner: 3 gr/sida
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10. Satta och resa sig

Sitt pa en stol med foétterna hoftbrett isar. Knana ska
peka i samma riktning som tarna. Satt dig ner och res

dig upp i en kontrollerad, ldngsam rérelse.
Set 2, Repetitioner: 10
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