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Traningsprogram efter meniskskada

Nedanstadende dvningar forbattrar cirkulationen, rérligheten och dkar
muskelkontrollen i kndleden. Malet ar att den skadade knidleden aterhdmtar sig sa
fort som mdjligt. Det brukar vara skont att ta kyla pa ett nyligen skadat kna.

Du skall striva efter ditt normala gdngmonster sa snart som mojligt.

Trina nedanstiende 6vningar cirka tva pass/dag
1. Trampa fotterna kraftigt uppat och nedét

fran ytterlage till ytterlige. Upprepa 20 génger
1 foljd. Detta &r en bra 6vning for cirkulationen
och for att fa bort svullnaden. -

2. Spénn framre larmuskeln sa att knét striacks
sa mycket som mojligt. Upprepa 5 - 10 génger.

3. Luta dig pa armbagarna och ligg med friska
benet bojt. Dra/sldpa ditt skadade ben med
hilen 1 underlaget. Glid sedan ut och strick pa
knéet igen. Upprepa 5 x 3 med kvarhall av
ytterligen (bade bdjning och strackning) var
S5:e repetition.

4. Sitt pa en stol med det skadade benets fot pa
en handduk alternativt en boll. Dra foten mot
dig sé att kndleden bojs. Upprepa 5 x 3 med
kvarhall av ytterldgen var 5:e repetition.

5. Ligg med friska benet bojt. Ligg en
kudde/hoprullad handduk under hélen pa det
skadade benet. Slappna av och lat det t6ja pa
baksidan av knéleden. Ligg kvar nagra
minuter. Denna dvning dr bra om du har svart
att stricka 1 kndet.

6. Sta med fotterna parallellt. Strick knéna g
maximalt, slapp efter.

Upprepa 5 ganger. «
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Trina nedanstiende ovningar tva pass/dag. Upprepa cirka 5 x 3.

7. Ligg pa rygg och spann larmuskeln. Lyft
sedan det skadade benet cirka 1 dm och sdnk
langsamt ned igen.

8. Ligg pa “friska sidan” med skadade benet
overst 1 en rak linje utmed kroppen. Spénn laret
och lyft det cirka 1 dm och sénk langsamt ned
igen.

9. Ligg pa mage. Spann skinkorna och lyft det
skadade benet cirka 1 dm och sink sedan
langsamt ned igen.

10. Ligg pa mage och boj knéleden, strack
langsamt ut knéet igen.

11. Ligg pa skadade sidan och lyft benet nigra T\ i
cm, sdnk 1&ngsamt ned igen. =X : -

12. Hall dig 1 ndgot stadigt t ex ett bord. Hav
dig upp pa ta.

13. Hall dig i nagot stadigt t ex ett bord. Bgj
knéna latt.

14. Sté och hall balansen pa ditt skadade ben

cirka 30 sek.
Godkant av Jonas Nilsson Galler fran 2023-12-21
Innehallsansvarig Anne Faltstrém Version 6.0

Kapitel Dokument ID 101375



	Träningsprogram efter meniskskada
	BMStart
	BMPageNum
	BMLogoType
	BMISOLogga
	BMKapitel

