Hjemmeprogram

Treen i korte perioder pa 2-10 minutter afhaen-
gig af smerter, men gerne i alt 20-30 minutter
dagligt. @mhed er tilladeligt, men ikke smerter
eller heevelse! Det tirades at treene begge
knee. Formalet med ovelserne er:

1) at @ge styrken i den indvendige del af lar-
musklen,

2) at styrke bruskens modstandsdygtighed og

3) at nedseette spaendingen pa den udven-
dige side af knaeskallen.

Ovelse 1:
Opvarmning for
traening

Foretag et roligt
lob péa stedet

uden sko og pa et
gulvteeppeica. 1-2
minutter.

Behold forfadderne
pa gulvet.

Udspeendingsovelser

Ovelse 2: Ovelse 3:
Udspeaending af Udspaending af
hasemuskler udvendig sene-

spejl pa laret

Straekket skal meerkes
ved hofte og knee og
holdes i ca. 10 sekunder.
Gentages 4-5 gange.

Straekket skal meerkes
i hasemusklerne og
holdes ca. 10 sekunder.
Gentages 4-5 gange.

Ovelse 4:
Udspaending af ind-
vendige larmuskler

Streekket skal meerkes ved
lyske og lar og holdes ca. 10
sekunder.

Gentages 4-5 gange.

For larets indvendige muskel og balance

Ovelse 5: Ovelse 6:
For indvendige For balance og ind-
larmuskel vendige larmuskel

Ovelse 7:
For indvendige
larmuskel

Sta pa et ben, let

bgjet knae, foden lige
fremad. Loft den ind-
vendige fodrand. Hold
stilingen, sa leenge

du kan. Gentages

5 gange ad gangen,
men mange gange om
dagen.

Spaend musklen pa
indersiden af knaeset.
Dette maerkes ved at
holde mod knzeskallen
som vist. Hold spaen-
dingen i musklen til den
bliver treet.

Gentages efter bade
ovelse 6 og 7.

Lig pa den syge side. Loft lang-
somt det syge ben mod loftet.
Hold benet i 2-3 sekunder. Szenk
benet langsomt.

Gentages ca. 20 gange.

Nar ovelserne pa denne side kan udfores uden smerter fortsaettes med
ovelserne pa bagsiden. Dog skal ovelserne her pa siden fortsat udfores.
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Hjemmeprogram

HUSK, at ovelserne pa forsiden fortsat skal udfores.

Ovelse 8:
For lar- og hoftemuskler

Ovelse 9:

Traening af larmuskien

Lig pa ryggen eller sid pa gulvet.
Loft langsomt det syge ben il
viste stiling og hold det i 2-3
sekunder. Szenk benet langsomt.
Gentages ca. 10 gange.

Ovelse 10:
Traening af larmusklen
- oget belastning af knaeet

Fast “pelle” under laret. Foden

let udaddrejet. Streek langsomt
knaeet og hold det i 2-3 sekunder.
Fal at den indvendige larmuskel
over knaeskallen spaendes.
Gentages 10-20 gange.

Jg gradvist belastningen

(f.eks. sandposer) fra 0-4 kg.

Ovelse 11:
Traening af larmuskel med
belastning af knaeskallen

Streek knaeet langsomt med foden

Start i lavt gear. Cykel 10 minutter
ad gangen. Stig langsomt gen-

let udaddrejet og hold det strakt i 2-3
sekunder. Fal spaendingen i den indven-
dige larmuskel. Gentages 10-20 gange.
@g gradvist belastningen fra 0-4 kg.

nem gearerne (over uger). Brug
gerne egen cykel med gear. Kan
ofte fra starten udferes udover
det ovrige ovelsesprogram.

Ingen traening = ingen bedring

Smerter omkring knaeskallen er praeget af et svingende forleb. Derfor: Udleser enkelte
ovelser smerter, treenes kun de ovelser, der ikke er smertefulde!

Nar smertefri - forsages igen. | perioder med smerter undga loft med bejede knee, at
ligge pa knee eller sidde pa hug, og skift meget stiling mellem bejet og strakt knee.

Déarligt knze og inaktivitet er ensbetydende med darlig funktion!
Smertereguleret aktivitet forer oftest til bedre funktion. Tilstanden forer
sjeeldent til slidgigt!

Effekten af dette program meerkes efter 2-6 maneder, men:

Ingen traening = ingen bedring

Kommer der flere tilfeslde med haevelse eller aflasninger af knaeet, skal du kontakte din laege.
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