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Sadan afhjeelper du smerter foran i knaeet

| denne pjece kan du laese mere om, hvordan du
afhjeelper smerter foran i knzeet, ogsa kaldt forreste
knaesmerter. Forreste knaesmerter er en af de
hyppigste arsager til kneeproblemer hos unge.
Smerterne fornemmes fortil i og omkring knaeskallen
og eventuelt i kneehasen. Smerterne er ikke
voldsomme og forekommer sjeeldent, nar benet er i
hvile.

En stor af dem, der rammes, er unge i 12-16-
arsalderen, altsd i voksealderen. De kan derfor veere
forhindrede i at deltage i gymnastik eller idraet. Nar
lidt seldre rammes er smerterne en reaktion p&
overbelastning af kneeskallen og de omkringliggende
muskler og sener. Kroppens bygning kan ogsa have
betydning for knaesmerterne, fx hvis man har
kalveknee, hjulben hgijt- eller lavtliggende knaeskal,
muskelstramhed eller tendens til platfod. Mange
gentagne bevaegelser kan medvirke til
overbelastning, hvis der er skeevhed i benene

Typisk kommer smerterne ved gang op eller ned ad
trapper, gang i bakket terraen eller som en gmhed
bag i knzeskallen, nar man har siddet med knseene
bgjet igennem laengere tid. Der er ofte ubehag i
kneeet, ndr man rejser sig, der kan veere lettere
haevelse, og kneeskallen kan knitre. Nogle har en
fornemmelse af, at knaeet ikke kan baere, eller at
knaeskallen laser eller smutter en smule.

Flere forhold kan veere medvirkende til
knaesmerterne. Kropsbygningen kan have betydning,
fx hvis man har kalveknae, hjulben, hgit eller lavt

beliggende kneeskal, muskelstramhed eller tendens til

platfod. Dette kan betyde, at mange gentagne
beveegelser nemmere medvirker til overbelastning.
Derudover kan forkert fysisk udfgrelse vaere arsag til
symptomer, fx lgbetraening pa et hard underlag, for
hurtig ggning af treeningsmeengden eller for hgj

treeningsintensitet. En fysioterapeut eller en laege kan
veere med til at vurdere, i hvor hgj grad disse faktorer

spiller ind.

SADAN KAN DU AFHJZALPE SMERTERNE

Du kan afhjaelpe smerterne i knzeet ved at aendre pa
dine fysiske aktiviteter samt lave gvelsesprogrammet
i denne pjece igennem en leengere periode. Det er
ngdvendigt, at du kan treene uden stgrre smhed for at
fa et godt resultat.

Hos unge i 12-16-arsalderen aftager problemerne
som regel med tiden. Generne forsvinder ofte af sig
selv efter en periode med ro og mindre belastning,
men der kan vaere gener gennem flere ar.

Du bgr undga idreet og fysisk aktivitet, der fremkalder
smerter, fx hop, dybe knaebgjninger, lgbetraening pa
hardt underlag, for hurtig ggning af
treeningsmaengden eller for hgj traeningsintensitet.
Derimod ma du gerne svemme og cykle med hgij
sadel og i lavt gear, hvis du ikke far smerter.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
o0s. Vil du vide mere om smerter i knaeet, kan du
eventuelt laeese mere pa patienthandbogen.dk. Sag
pa: ’knaesmerter’.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi, Thisted
TIf. 96 17 61 45

Se gvelsesprogrammet pa naeste side.

ID-nr. FKLT61-174
10. december 2018

Fysio- og Ergoterapi, Thisted
www.aalborguh.rn.dk
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SADAN G@R DU

Du skal treene musklerne foran pa laret og seerligt
den muskel, der sidder pa indersiden af laret. Staerke
muskler kan veere med til at fierne dine knaesmerter.
Det er vigtigt, at du treener 10-20 minutter dagligt i 2-3
maneder. @velserne ma ikke medfere smerter, men
du ma gerne blive gm.

Begynd med de farste 3 gvelser og lav dem mange
gange. Nar du kan udfare dem uden smerte, skal du
lave de naeste gvelser i programmet.

@VELSE 1

¢ Laeg dig pa den "darlige”
side.

* Lgft nederste ben i
vejret, mens teeerne
peger opad, og kneeet er
strakt.

* Seenk benet.

* Lav 3 x 15 gentagelser.

OVELSE 2

* Leeg dig pa ryggen.

* Bgj foden bagover og
pres knaehasen ned i
underlaget.

* Hold speendingen i 5
sekunder (teel langsomt
til 5).

e Lav 10 gvelser og
gentag 3 gange med 1
minuts pause.

@VELSE 3

 Seet dig pa kanten af en
stol.

* Pres hzelen pa det
darlige ben ned i gulvet
og slip langsomt.

» Gentage mange gange,
indtil du bliver treet.

@OVELSE 4

* Sa med afstand mellem
fadderne.
* Laeg vaegten pd heelene.
* Bgj langsomt ned i
begge knee.
* Streek langsomt ud igen.
* Hav eventuelt en bold
mellem knaeene. i
* Lav 3 x 15 gentagelser.

@VELSE 5

* Sta pa en madras eller et
gulvteeppe med bgjede
knee.

Laeg veegten pa heelene.
Pres skiftevis hgjre og
venstre hael energisk
ned i underlaget i hurtig
rytme. Du ma ikke lgfte
haelene fra underlaget.
Lav gvelsen i %2-1 minut
og gentag den 3 gange.

OVELSE 6

* Sta pa et vippebraet med
afstand mellem de
parallelle fadder og med
kneeene let bgjede.

* Prgv at holde breaettet i
ro.

* Prgv at sla en bold i
gulvet eller op mod
muren.

* Anbring fadderne i
centrum og hold
balancen.

 Sta pa breettet i 5-10
minutter.
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