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Sadan treener du knaeet

@VELSE 1

* Vip kraftigt med begge fadder og ankler.
e Ggr det minimum 20 gange hver vagen time.

* @velsen har bedst effekt, hvis du placerer fgdderne
over hjertehgjde.

DVELSE 2

e Laeg dig pa ryggen med strakte ben.
* Bgj og streek traeningsbenet.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 3

e Leeg dig med et sammenrullet handklzede eller
teeppe under anklen, s& knzaeet er fri af underlaget.

* Pres knaeet ned mod underlaget, sa det straekkes.

e Lav gvelsen X sekunder gange
om dagen.
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@OVELSE 4

Seet dig pa kanten af en stol med en tar klud eller en
plastikpose under foden.

Treek benet sa langt ind under dig som muligt.
Streek benet ud igen.

Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 5

Seet dig pa kanten af en stol med traeningsbenet
strakt frem.

Laeg haenderne over kneeet og laeg et pres vinkelret
pa knaeet, sa det streekkes.

Hold udspeendingen i 30-45 sekunder. Lav
gentagelser gange dagligt.

@OVELSE 6

Sta med traeningsbenet oppe pa en skammel eller en
stol.

Far kroppen fremad, sd knaeet bgjes, mens veegten
bliver pa det bagerste ben og armene.

Lav gvelsen X gange gange om
dagen.
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W @OVELSE 7

* Sta med afstand mellem benene. Stat dig eventuelt
til et bord eller en stol.

* Far skiftevis vaegten fra det ene til det andet ben.
* Bgjletidet knae, du leegger vaegten pa.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@% @ OVELSE 8

* Sta med det ene ben foran det andet. Stgt dig even-
tuelt til et bord eller en stol.

* For skiftevis vaegten fra forreste til bagerste ben.

* Lav farst gvelsen med det ene ben forrest og deref-
ter med det andet ben forrest.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 9

e Leeg dig med et sammenrullet handklzede eller
teeppe under begge knee og med armene ned langs
siden.

¢ Pres skuldre og knae ned mod underlaget, s& baek-
kenet lgftes fri.

* Saenk baekkenet langsomt igen.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.
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@VELSE 10

* Leeg dig med bgjede ben og armene ned langs si-
den.

» Loft baekkenet s& hgijt, du kan, og saenk herefter
langsomt baekkenet igen.

* Lav gvelsen X gange
dagen.

gange om

@VELSE 11

e Leeg dig med et sammenrullet handklzede eller
teeppe under knaeet pa treeningsbenet.

« Straek knaeet, s heelen lgftes fri af underlaget, og s&
larmusklen spaendes.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 12

e Seet dig pa en stol med ret ryg.

» Straek treeningsbenet op til vandret og fer det lang-
somt ned igen.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.
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@VELSE 13

* Sta med ryggen til en veeg med en blgd bold | knee-
hasen.

« Pres bolden mod vaeggen, sa knaeet straekkes.
* Hold straekket i 4-5 sekunder.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@OVELSE 14

* Rejs dig fra en stol og seet dig igen med haenderne
strakt frem for kroppen.

* Sgrg for, at hofte, knee og ankel peger lige frem

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 15

* Sta med ryggen op mod en veeg med god afstand
mellem fgdderne og afstand til veeggen.

e Glid op og ned ad vaeggen i et roligt tempo.
* Fgr knaeene i samme retning som taeerne.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.
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@OVELSE 16

¢ Std med parallelle fadder.

* Tag et langt skridt frem med det ene ben og far mod-
satte knee i retning mod gulvet.

* For det forreste knae i samme retning som teeerne.
* Vend tilbage til udgangsstillingen.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 17

» Sta ved et trin.

e Seet treeningsbenet op pé trinet og heev dig op og
saenk dig ned i en rolig beveegelse.

e Vaer opmaerksom pa, at knaeet skal fgres i retning af
teeerne.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 18

¢ Stad med god afstand mellem fgdderne. Stat dig
eventuelt til et bord eller en stol.

e Placér en klud eller en plastikpose under det raske
ben.

* Faor det raske ben tilbage, mens du bgjer knaeet pa
traeningsbenet.

* Vend tilbage til udgangsstilling.

« Det er vigtigt, at ankel, knae og hofte pa traeningsbe-
net peger lige frem

* Lav gvelsen X gange gange om
dagen.
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@VELSE 19

Stil dig med afstand mellem fgdderne. Stat dig even-
tuelt til et bord eller en stol.

Placér en klud eller en plastikpose under det raske
ben.

For det raske ben ud til siden, mens du bgjer knaeet
pa treeningsbenet.

Vend tilbage til udgangsstillingen.

Det er vigtigt, at ankel, knae og hofte pa treeningsbe-
net peger lige frem.

Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 20

Sta med traeningsbenets fod p& en stol bag dig.

Stat dig eventuelt til et bord eller lignende.

Bgj ned i det raske ben, s& der kommer straek pa lar-
musklen i traeningsbenet.

Hold udspeendingen i 30-45 sekunder. Lav
gentagelser gange dagligt.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte os.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi, Farsg
TIf. 97 65 31 30
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