N Region INSTRUKTION
Q¥ JOnkdpings lan
Knaledsartros traningsprogram 2

Forsok vara fysiskt aktiv och fa in trdningen som rutin i din vardag. Cykling och
promenader dr utmarkta former for fysisk aktivitet och trining. Man vet idag att
ett starkt ben dr mycket viktigt och forsta steget i behandlingen av smérta och
stelhet vid knéledsartros. Borja med att upprepa 6vningarna (ej 6vning 3) 10
ginger och forsok sedan att utdka antalet upprepningar efter hand.

1. Ligg med bojda knén. Lyft backenet utan att
svanka. G4 langsamt tillbaka till utgéngsléget.

2. Ligg pa friska sidan” med skadade benet dverst
1 en rak linje utmed kroppen. Spénn laret och lyft
det cirka 1 dm och sédnk 1dngsamt ned igen.

3. Balanstraning. Sta pa ett ben och forsok att
spanna sidtesmuskeln och sedan halla balansen utan
att halla i1 dig. Denna 6vning kan goras svérare
genom att man stéller sig pd nagot mjukt, vrider pa
huvudet, ror pa det andra benet eller blundar.
Forsok att sta 30 sekunder.

4. Kliv langsamt upp med det onda benet pa ett
trappsteg eller pa en lag pall/stadiga bocker, ga
langsamt tillbaka. Ha kontroll dver kniet 1 hela
rorelsen. Upprepa 10 ganger.

5. Res dig upp och sitt dig ned, men 14t da bara

stjarten nudda stolen innan du reser dig upp igen. N\

Utfor denna 6vning ldngsamt sd har du bra trining ‘v’< \

for larmuskeln. Till att borja med kan du gora <1"1}*/,”‘ —

uppresningen pd bada benen, men forsok sedan att W I T

gbra dvningen med ett ben i taget. .
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