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Sadan traener du, nar du har svaert ved at
bgje kneeet

Du skal treene dit knae, som du har sveert ved at bgje,
for at @ge bgjefunktionen.

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

SADAN G@R DU
@VELSE 1

* Laeg dig pa ryggen med strakte ben.

* Bgj kneeet, mens du lader haelen glide langs underla-
get.

* Hav eventuelt en plastikpose under foden.

Gentag gvelsen 10 gange 4-5 gange dagligt.
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@VELSE 2

* Sid langt fremme pa en stol med hele foden i gulvet.
Underlaget skal veere glat, fx en plastikpose pa gulv-
teeppe eller et handklaede pa glat gulv.

Pvelse a)

» Lad foden glide frem, mens du lgfter teeerne, sa du
streekker knaeet mest muligt.

» Lad foden glide tilbage, mens du lgfter haelen, sa du
bgjer kneeet mest muligt.

Gentag gvelsen 10 gange 4-5 gange dagligt.

@velse b)

* Pres med det raske ben traeningsbenet ind under
stolen. Hold presset i 45 sekunder.

Gentag gvelse b 3-5 gange 4-5 gange dagligt.

@VELSE 3

* Leaeg dig pa gulvet eller i sengen med benene op ad
en vaeg. Du skal ligge taet pa vaeggen.

* Bgj kneeet ved at lade foden glide ned ad veeggen.
Pres eventuelt benet ned med den raske side.

¢ Hold speendingen i 45 sekunder.

Gentag gvelsen 3-5 gange 4-5 gange dagligt.

Side
Sédan treener du, nar du har sveert ved at bgje kneeet 2 af 5
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OVELSE 4

* Sid pa gulvet med knzeet bgjet.

e Traek underbenet ind mod laret med begge haender,
sa knaeet bgjes mest muligt.

e Hold presset, sa laenge du kan.

« Du ma gerne starte med at lade benet glide frem og
tilbage farst.

Gentag gvelsen 4-5 gange dagligt.

@VELSE 5

» St& med traeningsbenet pa et trappetrin
eller en skammel.

* Far kropsvaegten hen over det forreste ben.
Hold eventuelt benet bgjet i 45 sekunder.

« Du kan gare gvelsen sveerere ved at gge hgjden pa&
skamlen.

Gentag gvelsen 3-5 gange 4-5 gange dagligt.

@VELSE 6

 Sid pa en kontorstol med begge fadder i gulvet.
* Hold fgdderne fast i gulvet.
e Traek og skub stolen frem og tilbage.

Gentag gvelsen 3-5 gange 4-5 gange dagligt.

Side
Sadan treener du, nér du har sveert ved at bgje kneeet 3 af 5
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OVELSE 7

e Laeg dig pa maven.
* Bgj og straek skiftevis knaeet.

Gentag gvelsen 20-30 gange 2-3 gange dagligt.

@VELSE 8
» Leeg dig pa maven med bgjede knee.

* Pres treeningsbenets underben sa langt op mod bag-
delen som muligt med den anden fod.

* Hold presset i 45 sekunder.

Gentag gvelsen 3-5 gange 4-5 gange dagligt.

@VELSE 9
* Leeg dig pd maven og bgj knaeet mest muligt, even-
tuelt med et handklaede om anklen.

* Hold stillingen i 45 sekunder.
* @velsen kan ogsa laves staende.

Gentag gvelsen 2-3 gange 4-5 gange dagligt.

@VELSE 10
» Kar pa kondicyklen i et roligt tempo.
* Hvis du ikke kan komme hele vejen rundt, kan du al-

ternativt kagre frem og tilbage i halvcirkler.

Gentag gvelsen 5-10 minutter 2-3 gange dagligt.

Side
Sédan treener du, nar du har sveert ved at bgje kneeet 4 af 5
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@VELSE 11

* Sid pa gulvet med begge knee bgjede.
* Lgft bagdelen.

e Pres bagdelen fremad, s knaeene bgjes mest mu-
ligt.
e Hold stillingen i 45 sekunder.

Gentag gvelsen 3-5 gange 4-5 gange dagligt.

OVELSE 12
e Sta pa alle 4 og pres bagdelen bagud, sa knaeet bga-
jes mest muligt.

* Hold stillingen i 45 sekunder.

Gentag gvelsen 3-5 gange 4-5 gange dagligt.

@VELSE 13

» Sta foran en stol og placér underbenet pa saedet.

* Pres bagdelen ned mod hzelen, s& knaeet bgjes mest
muligt.

* Hold presset, sa laenge du kan.

Gentag gvelsen 4-5 gange dagligt.

Side
Sadan treener du, nér du har sveert ved at bgje knaeet 5 af 5
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