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Information

@velses programmet er opbygget saledes, at du starter med gvelserne,
som er markeret med "Trin 1". G& ferst til Trin 2 og evt. Trin 3 nar du kan
udfgre gvelserne uden at du oplever forveerring i smerter og haevelse.
RICE-princippet kan med fordel anvendes ved smerter og heevelse. Hver
gvelse udfgres 10-15 gange af 2-3 saet, 1 gang dagligt med mindre andet
er anfgrt ved den enkelte gvelse. RICE-princippet kan med fordel
anvendes ved smerter og haevelse.

Trin 1. Straekkegvelse for knaeet

;3 Udgangsposition: Siddende med treeningsbenet placeret pa et
€ bord/skammel. Lad heelen hvile pa bordet. Jo mindre af benet, der
hviler pa bordet, jo starre bliver udspzendingen af bagsiden af
kneeets ledkapsel. Traening: Lad benet straekke i denne position.
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CTrin 1. Beveegegvelse til kneeet )

Udgangsposition: Siddende pa stol. Placer en teeppeflise, en gulvklud eller lign. under
treeningsfoden, sa foden glider uhindret. Traening: Traek foden ind under dig, sa kneaeet bgjes sa
meget som muligt. Hold stillingen og skub derefter foden frem igen. Hold gerne en pause i

yderstillingen, sa du bade treener straekket og bgjningen i knaeet.
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Trin 1. Styrkegvelse for musklen ved knaeets inderside

Udgangsposition: Siddende p& en stol med ca. 80 - 90 grader
bgjning i knaeet. Treening: Pres heelen i gulvet. Hold
spaendingen i 15 sek, hold 15 sek. pause og gentag derefter.

Udgangsposition: Sta pa et ben med vaegten fordelt pa hele foden. Traening: Det modsatte ben fares
roligt frem og tilbage. Gentag med modsatte ben. Der kan benyttes blgdt underlag for at gge
sveerhedsgraden
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Trin 1 og 2. Udspeending af lseggen

Udgangsposition: Skridtstaende mod veeg.Fadderne peger
ligefrem. Bageste ben skal veere strakt og forreste ben bgijet.
Traening: Flyt veegten frem pa forreste ben pres bagerste heel
I underlaget.

Udgangsposition: Siddende pa kondicykel. Heaev evt. sadlen en smule, da dette hjaelper med til at
kunne treede pedalerne hele vejen rundt, pa trods af nedsat bevaegelighed i knaeene. Traening: Cykl i
et jeevnt tempo. Hvis du ikke kan komme hele vejen rundt, ma du ngjes med at kare roligt frem og
tilbage.
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CTrin 2. Styrkegvelse for larets forside )

Udgangsposition: Stadende med ryggen mod en veeg. Placer en bold, pude eller
sammenrullet hdndkleede bag treeningsknaeet. Traening: Streek knzeet samtidig med at
knaeet presses mod bolden.
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Trin 2. Styrkegvelse for baldemuskulaturen/hoften

® @

Udgangsposition: Sideliggende med benene bgjede og fadderne placeret ovenpa hinanden. Placer
gverste arm pa hoftekammen, sa du undgéar at rotere bagud i hoften under udfarelsen af gvelsen.
Treening: Spaend muskelkorsettet. Laft det gverste knee fri af det nederste. Hold fadderne samlet og

baekkenet i samme stilling.

Trin 2. Styrkegvelse for larets inderside

Udgangsposition: Sideliggende med det gverste ben bgjet
90°. Treening: Spaend muskelkorsettet. Streek nederste ben
og lgft. Gentag til modsatte side. OBS: Spaend i balden, sa
hofteleddet holdes strakt.
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Trin 2 og 3. Udspaending af larets forside

Udgangsposition: Sta med ryggen i neutralstilling. Fat om foden og
treek op mod balden. Udspaending: Treek foden sa hgijt op mod
balden som muligt, samtidig med at hoften presses sa langt frem
som muligt. OBS: For at opna den fulde udspaending skal balde- og
mavemuskler spaendes. Gentag modsat.

Trin 2 og 3. Udspaending af larets inderside

Udgangsposition: Bredstaende. Udspezending: Bgj det ene
knae og flyt veegten over benet. Gentag modsat. OBS:

l ! Fodderne skal pege lige frem.
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Trin 2 og 3. Udspaending af larets bagside

Udgangsposition: Stdende med det ene ben strakt frem foran kroppen og hzlen placeret pa et
trappetrin eller lign. Hold modsatte knae let bgjet. Baekkenpartiet holdes lige. Udspeending: Bgj hoften

og leen kroppen fremover. Gentag modsat.

Trin 3. Stabilitetstraening

Udgangsposition: Stdende med ryggen i neutralstilling. Placér en taeppeflise eller pose under det ikke
opererede ben. Treening: Far foden ud til siden og tilbage. Evt: far foden bagud og fremad. Nar du
bajer det operede knze skal knaeet "fglge"” 1/2 td og undga at tabe hoften. Obs: Under gvelsen skal du
forsgge at opretholde en stilling, hvor hoften, knaeet og foden er pa en linie.
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CTrin 3. Styrkegvelse for larets forside )

Udgangsposition: Stdende med ryggen mod en vaeg. Traening: Bgj og streek benene. Hold
ryggen ind mod veeggen hele tiden. Knaeene skal fglge 1+2 t4, nar du bgjer. OBS: Hold
spaendstighed i kroppen

CTrin 3. Koordination og stabilitet )

Udgangsposition: Skridtstaende med ryggen i neutralstilling. Haenderne pa hoften. Treening:
Fald frem pa det ene ben. Gentag modsat.
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Trin 3. Styrke- og stabilitetsgvelse for hoften/haserne

Udgangsposition: Rygliggende med bgjede ben, med teeppeflis under fgdderne. Treening: Laft
bagdelen og hold kroppen i ro imens du bevaegger benerne skiftevis frem og tilbage. OBS:
Ryggen skal ikke i "bro". Undgé at baekkenet kaentrer under beveegelsen.
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