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Sadan treener du, nar du har nedsat
streekkefunktion | knaeet

Du skal treene for at gge straekkefunktionen i kneeet.

SADAN G@R DU

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt
Fysio- og Ergoterapiafdelingen

Aalborg
TIf. 97 66 42 10

Farsg
TIf. 97 65 31 30

Thisted
TIf. 97 65 00 60

@VELSE 1

Sid langt fremme pa en stol med hele foden i gulvet.

Nar du laver gvelsen, skal underlaget vaere glat, fx
en plasticpose pa et gulvtaeppe eller et hdndkleede
pa et glat gulv.

Lad foden glide frem, mens du lgfter teeerne, sa du
streekker knaeet mest muligt. Hold straekket i 30
sekunder. Gentag 3 gange.

Gentag gvelsen 4-5 gange dagligt.

@DVELSE 2

Leeg dig pa ryggen.

Vip foden mest muligt op.

Pres knaeet ned i underlaget, gerne sa heelen lgftes.
Hold speendingen i 5 sekunder.

Slip spaendingen langsomt og slap af.

Gentag gvelsen 10 gange 2-3 gange dagligt.
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@VELSE 3

* Leeg dig pa ryggen med et sammenrullet hdndkleede
under hzelen, sa der er luft under knaeet.

» Bliv liggende, sé leenge du kan slappe af.

Gentag gvelsen 3-5 gange dagligt.

@VELSE 4

* Seet dig pa en stol med foden pa en skammel.

* Vip foden op og streek knaeet helt. Pres eventuelt
med handen lige over knaeet.

¢ Hold straekket i 30 sekunder.

Gentag @velsen 2-3 gange 5 gange dagligt.

OVELSE 5
. e * Laeg dig pd maven pa en seng eller et bord med
— underbenene og knaeene ud over kanten.

* Laeg eventuelt en sandpose pa 1 kg omkring anklen.
 Bliv liggende, sa lzenge du kan slappe af.

Gentag gvelsen 3-5 gange dagligt.

OVELSE 6

e Sta i gangstdende med treeningsbenet bagerst,
mens du stgtter haenderne mod en vaeg.

* Hold den bagerste fod i gulvet og lad teeerne pege
lige frem.

* Leen hele kroppen frem, mens du holder bagerste
ben strakt, indtil du maerker streek bag pa
underbenet og bag pa knzeet.

¢ Hold straekket i 30 sekunder.

Gentag gvelsen i 2-3 gange 3-4 gange dagligt.

Side
Sadan treener du, ndr du har nedsat straekkefunktion i knaeet 2 af 3
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@VELSE 7

* Sid pa kanten af en stol med knaeet strakt og foden
vippet op.

e Laen overkroppen fremad med ret ryg, indtil du
maerker streek pa bagsiden af benet.

* Hold straekket i 30 sekunder.

Gentag gvelsen 2-3 gange 5 gange dagligt.

Side
Sadan treener du, ndr du har nedsat straekkefunktion i kneeet 3 af 3
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