TRZENING FOR KN/E B

Dvelse 1A - Let @velse 1C - Svaer

Stil dig med en hoftebreddes afstand Stil dig med en hoftebreddes afstand Stil dig med en hoftebreddes afstand
mellem fgdderne og ryggen mod en mellem fgdderne. Brug evt. en stol som mellem fgdderne. Brug evt. en stol som
der. Fedderne skal veere placeret et lille vist pa billedet. Bgj nu i hofte og knee, vist pa billedet. Bgj nu i hofte og knae,
stykke fra dgren. Bgj nu i hofte og knae, som om vil du saette dig ned, men stop som om du vil saette dig ned, men stop
sa du glider ned langs daren, men stop halvvejs. Hold stillingen kort. Vend tilbage farst helt nede ved stolesaedet uden
halvvejs. Hold stillingen kort. Vend tilbage til udgangsstillingen, og gentag avelsen. at seette dig. Hold stillingen kort. Vend
til udgangsstillingen, og gentag avelsen. tilbage til udgangsstillingen, og gentag
gvelsen.

Dvelse 2A - Let @velse 2C - Svaer
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Leeg dig pa ryggen med let bgjede Lzeg dig pa ryggen med let bgjede ben Laeg dig pa ryggen med det ene ben let
ben.Placer armene ned langs siden. og en hoftebreddes afstand mellem bgjet og det andet ben strakt. Spaend
Speend saede- og larmusklerne, og loft fedderne. Spaend saede- og larmusklerne, seede- og larmuskulatur, og laft baekkenet
baekkenet og den nederste del af ryggen. og laft beekkenet og den nederste del af og den nederste del af ryggen sa hgit,
Hold stillingen kort. Vend tilbage til ryggen. Straek nu det ene ben ud, og fer du kan, mens du hele tiden holder benet
udgangsstillingen, og gentag gvelsen. det lidt ud til siden. Hold stillingen kort. strakt. Vend tilbage til udgangsstillingen,
Vend tilbage til udgangsstillingen, og og gentag e@velsen pa den anden side.

gentag gvelsen pa den anden side.

@velse 3C - Sveer

@velse 3A - Let

Lav gerne gvelsen pa et glat gulv, og Lav gerne gvelsen pa et glat gulv, og Stil dig med en hoftebreddes afstand
placer evt. en klud under den ene fod. placer evt. en klud under den ene fod. mellem fgdderne. Tag et langt skridt
Stil dig med en hoftebreddes afstand Stil dig med en hoftebreddes afstand ud til siden, sa veegten overfgres til
mellem fadderne og statte fra en stoleryg.  mellem fgdderne. Lad den ene fod benet. Hold stillingen kort. Vend tilbage
Lad den ene fod glide ud til siden, sa glide ud til siden, sa langt som du kan, til udgangsstillingen, og gentag gvelsen
langt som du kan, og veegten overfgres og vaegten overfares til det andet ben. pa den anden side.

til det andet ben. Hold stillingen kort. Hold stillingen kort. Vend tilbage til

Vend tilbage til udgangsstillingen, og udgangsstillingen, og gentag evelsen.

gentag gvelsen.
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HANDBOGEN
VEJLEDNING TIL TRENINGSPROGRAMMET

» Du kan bruge gvelserne, hvis du har lette kneesmerter

> Fa evt. din laege eller fysioterapeut til at vurdere, om du kan traene selv

» Se introduktionsvideoen pa patienthandbogen.dk, inden du gar i gang

> Start pa det letteste niveau (A), og @g herefter svaerhedsgraden

» Sgrg for at komme igennem alle tre gvelser (gvelse 1, 2 og 3) i programmet i Igbet af en dag
» Det er ikke sikkert, at du er pa samme niveau (A, B eller C) i de tre gvelser

» Husk ogsa at fa lavet anden almindelig fysisk aktivitet som at ga ture eller cykle, det virker

lindrende pa dine smerter

For hver enkelt gvelse galder
» Lav bevaegelserne i et roligt tempo, s& musklerne spaendes og udtreettes under gvelsen

» Lav gvelsen 3 til 4 gange om ugen — f.eks. hver anden dag

» Du skal kunne udfere 3 seet af 10 gentagelser af gvelsen med god kontrol pa samme dag,
og uden at dine smerter forvaerres, inden du gar videre til naeste niveau

» Forveerres dine smerter vaesentligt, og falder de ikke til ro kort tid (1-2 timer) efter treening,
treener du maske pa for hgjt niveau

» Ovelsen skal udfares pa bade venstre og hgjre side for at sikre en god symmetri
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Brug QR-koden til at ga til kneegvelser
E pa Patienthandbogen pa sundhed.dk
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https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/oevelsesfilm/knaeoevelser/knaeoevelser-introduktionsfilm/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/
http://sundhed.dk

