AKUTA OCH KRONISKA BESVAR | KNASKALSSENAN

REHABILITERINGSPROGRAM VID AKUTA OCH KRONISKA
BESVAR | KNASKALSSENAN ("HOPPARKNA™)

Vid kroniska besvir i kndskalssenan kan 6vningar for akuta besvar i
knaskalssenan (akut och subakut fas) foljas som en inledande fas under en

vecka for att forbereda senan pad kommande traning.

AKUT/INLEDANDE FAS — DAG 1-7
MALSATTNING

Minimera omfattningen av skadan genom ett korrekt, akut omhander-
tagande.

Reducera eller ta bort all provocerande belastning av skadad vavnad.

METOD

Noggrann skadebedomning, avlastning och eventuellt kyla.
Utreda och korrigera yttre och inre faktorer.

Piborja cirkulationstraning.

Cirkulationstraning. Skall utforas flera ganger per dag. Ger okad blod-
cirkulation och dirmed ckad mojlighet till likning av skadan genom att

svullnaden minskar, smartan avtar och vavnaden kan borja byggas upp.

Figur 1.

Larmuskelspanningar. Spann och slappna av
larmuskeln med mattlig kraft i korta sekvenser
(0,5-1 sek). Striva efter att trycka ner knileden
mot underlaget och att lyfta pa hilen. Upprepa
20-40 génger och vixla med évningarna i
figurerna 2 och 3 i 3-4 omgéangar. Ovningen
bor goras 2—4 ganger per dag.

Figur 2.

Slipcykling. Lat hilen glida pa underlaget och
boj och strick knileden i ett jamnt tempo.
Upprepa 20-40 ganger och vixla med
ovningarna i figurerna 1 och 3 i 3 omgangar.
Ovningen bor goras 2—4 ganger per dag.




AKUTA OCH KRONISKA BESVAR | KNASKALSSENAN

Figur 3.
0BS! Forebygg sa att skadan inte kommer tillbaka!
yee Underbenspendlingar. Pendla underbenet mellan

Utred orsakerna till besvaren i knaskalssenan cirka 100-30 graders knavinkel. Sitt pa ett bord
1 ez alblio bid f5e 15kn; med laret understott och underbenet hingande
noggrant! Ta.tlllrackllg tlld for I?knlng, flppbyggnad frite. Pendla 30-50 ginger och vixla med
och successiv atergang till motion och idrott. ovningarna i figurerna 1 och 2 i 2-4 omgangar.
Ovningen bor goras 2—4 ganger per dag.
Belastningstraning. Vid akuta besvar ar det viktigt

att belasta benet med kroppsvikt redan forsta

dygnet. Bor goras flera ganger per dag.

Figur 4.

Staende tyngdoverforing. Ligg
sakta 6ver mer och mer belastning
fran den friska sidan till den
skadade i 3-5 sek. Upprepa 20-40
ginger. Ovningen bor goras 24
ganger per dag. Trina girna
framfor en spegel.

Figur 5.

Sta pa golvet pa ett ben i 30
sek. Upprepa 5 gdnger och
jamfor med den friska sidan.

Balans. Sa fort 6vningen i figur 4 gar bra kan

balansovningar paborjas. Titta till en borjan och Stegra genom att blunda och
.. .. o - direfter genom att std pd en
oka darefter svarighetsgraden genom att blunda. mjuk madrass. Ovningen bor

utforas 2—4 ganger per dag.

Gangovningar. G4 s normalt som mojligt med lika

ldnga steg pd bada benen. Forsok att belasta benet

sa mycket det gdr och oka successivt antal steg och
belastning. Spann ldrmuskeln sa att knat stabiliseras
nar det belastas och forsok fa en naturlig rorelse i
hoft-, kni- och fotled. Triana gdngen ldngsamt.

Variera med att gd bakat och i sidled.
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UPPBYGGNADSFAS — VECKA 2-12
MALSATTNING

Oka tolerans mot belastning av skadad vivnad.
Forbattra full balans och koordination.

Oka full muskelstyrka och muskeluthallighet.

METOD

Successivt stegrad belastning och svarighetsgrad av 6vningarna.
Fler kravande motions- och idrottsrelaterade 6vningar.
Fran 1-2 litta traningspass per dag i borjan av fasen till 3—4 tyngre

pass per vecka i slutet av fasen.

Uppvarmning. 5-10 minuters uppvarmning kan goras med ovningarna i

figurerna 1, 2 och 3 samt gang pd mjuk madrass eller pa en studsmatta.

Latt muskeltraning.

/

Figur 7.

Hoftlyft. Ligg pa rygg med t
underbenen pa en pall. Lyft upp
ett ben i luften och hall det rakt.
Lytt darefter hoften sa hogt det
gar. Sank sakta ner igen och byt
sida. Upprepa 10-20 ganger per
ben i 2-3 omgéangar.

Figur 6.

Tahdvningar pa bada fotterna
samtidigt. Upprepa 15-30 génger i )
2—4 omgdngar. Stretcha ytliga Flgur 8.
vadmuskeln mellan omgéngarna i
15 sekunder enligt figur 18. Stegra
Ovningen genom att successivt
overga till tdhdvningar pa en fot i
taget. Borja med 5 tdhiavningar per
fot i 2-3 omgéngar.

Rakt benlyft. Sitt lingst ut pd kanten
av ett bord med det skadade benet
snett nedat. Vinkla upp foten, tryck
ner knileden genom att spinna den
frimre larmuskeln och lyft benet rakt
nagra centimeter. Upprepa 10-20
ganger i 2-3 omgangar. Ovningen
bor goras 3—4 ganger per dag. Stegra
6vningen genom att ligga en
viktmanschett (1-3 kg) runt
smalbenet.
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0BS! Lyssna pa kroppens varningssignaler! Smarta och Koordination.
stelhet efter trdning bor analyseras!

Balans. Sa snart som mojligt bor balanstraning
utforas med hjilp av en balansplatta. Figur 9.

Sta forst med bada
fotterna pa plattan och
vicka med fotterna i sma
och stora rorelser. Forsok
darefter att std stilla i 30
sek. Sta sedan pa plattan
med ett ben i taget.
Upprepa 5-10 ganger. Det
ar lattare om plattan laggs
pd en mjuk filt eller
madrass. Stegra genom att
ligga plattan pa golvet
och direfter med en mer
kriavande balansplatta.

Figur 10.

"8-snodd-gang”. Knyt en

gummisnodd runt

anklarna. Ta ut stegen <
ordentligt. G4 framit,

bakat och i sidled med 5

omgangar av 5—-10 meter

per hall. Figur 11.

G4 pa en mjuk madrass eller
studsmatta i 1-5 minuter. Stegra
6vningen med att efter hand 6vergd
till att jogga, forst sakta med sma
steg och darefter med successivt
hogre tempo och hogre knilyft.

Figur 12. Figur 13.

G4 upp och ner pa en ldda eller ett G4 upp och ner i sidled (bade fran
trappsteg (5-20 cm hog) med hoger hoger och vinster sida) pa en lada
fot forst och direfter med vinster fot eller ett trappsteg (5-20 cm

forst. Upprepa 25 génger per fot i hog). Upprepa 25 ginger per sida i
2-3 omgangar. Stegra med att 2-3 omgangar. Stegra med att

successivt overga till att jogga. successivt overga till att jogga.
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Styrketraning.
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Figur 14.

Sittande excentrisk kndstrackning. Sitt pa ett bord med 2-5 kilos
viktmanschett runt vristen. Lyft upp det skadade benet med det
friska och lat darefter det skadade benet lingsamt sianka ner vikten
under cirka 5 sekunder. Upprepa 20 ganger i 3—4 omgangar.

Figur 15.

Sittande eller magliggande knidbojning i
viktmaskin. Boérja med bada benen samtidigt
och 6vergd successivt till traning med ett ben
i taget. Upprepa 20 ganger i 2—4 omgangar.

Figur 16.

Sittande benpress i viktmaskin. Borja med
bdda benen samtidigt och 6vergd successivt
till traning med ett ben i taget. Knileden bor
inte bojas 6ver 90 grader. Upprepa 20
ganger 1 2—4 omgangar.

Figur 17.

Tahavningar pa ett ben.
Upprepa S ganger i3
omgdngar. Stretcha ytliga
vadmuskeln (enligt figur 18)
mellan omgangarna i 15
sekunder. Oka successivt
antalet tdhdvningar till 25.
Stegra darefter 6vningen
genom att sta pa ett
trappsteg och sjunka ned
med hilen.




Stretching.

Figur 18.

Stretching av ytliga
vadmuskeln. Sitt den
skadade foten bakat
med hilen i golvet och
tdrna pekande framat.
Luta framéti 15 sek.
Upprepa tre ganger.

Figur 20.

Stretching av larets baksida. Lagg upp benet pa en stol
eller ett bord med cirka 10 graders vinkel i knileden.
Std med tdrna rakt fram pa det andra benet och fill
framat med rak rygg tills det tojer pa larets baksida i
15 sekunder. Upprepa tre ganger. Jamfor rorligheten

med den friska sidan.

Loptraning. Paborja forsiktig 1optraning. Var noga
med att [6pningen inte ger smarta eller vark efterat.

Rekommenderad dvrig traning. Piborja bassiang-
traning, cykeltraning, allmin styrketraning samt
anpassad gympa for att bibehalla/forbattra kon-

dition och allmin styrka for resten av kroppen.
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Figur 19.

Stretching av larets framsida.
Fatta tag runt vristen med
hofterna raka och dra in foten
i 15 sekunder. Upprepa tre
ganger. Jamfor rorligheten
med den friska sidan.




ATERGANGSFAS — VECKA 13-26
MALSATTNING

Aterfa full balans och koordination vid svil maximal belastning som vid
maximalt uthéllighetsarbete.
Aterfa full 16p- och hoppférmaga.

Aterfa full motions- och idrottsfunktion.

METOD

Specifika motions- och idrottsrelaterade 6vningar med full belastning med

avseende pa rorlighet, koordination, teknik, uthallighet, styrka och spanst.
Uppvarmning och stretching. Cykla 5-10 minuter med latt till mattlig
belastning eller jogga 5—10 minuter pa en mjuk madrass eller pa en

studsmatta. Stretcha darefter enligt 6vningarna i figurerna 18, 19 och 20.

Koordination. Fortsitt med 6vningarna i figurerna 10-13.
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Figur 22.
Jogga upp och ner i

Figur 21.

Jogga upp och ner pa en lada eller ett
trappsteg (5-20 cm hog) med hoger fot
forst och direfter med vinster fot forst.
Upprepa 25 ganger per fot i 2-3
omgangar.

sidled (bade fran hoger
och vinster sida) pd en
lada eller ett trappsteg
(5-20 cm hog). Upprepa
25 ganger per sida i 2-3
omgangar.

Styrketraning. Fortsitt med 6vningarna i flgtur 14-16 Figur 23.
och lagg successivt till 6vningarna nedan. Oka Sittande
belastningen efter hand och siank successivt antalet kndstrackning i
viktmaskin. Borja
med bada benen
samtidigt och
Overga successivt
till trining med ett
ben i taget.
Upprepa 20 ganger
12-4 omgangar.

upprepningar till 10.




Figur 24.

Excentrisk traning sittande i
viktmaskin. Lyft upp vikten
med bada benen och
”bromsa” sakta ner vikten
excentriskt med ett ben.
Upprepa 20 ginger i 2—4
omgangar.

0BS! Kroppen ar mycket traningshar! Anvand
tillracklig tid for 1akning, uppbyggnad och successiv
atergang till full motions- och idrottsaktivitet!

Figur 26.

Skridskoglid frén sida till sida pa en glidplatta (slideboard).
Skjut ifrdn med ena benet och ta emot med det andra. Stegra
genom lingre glidning, kraftigare franskjut samt genom att
boja mer i knileden. Upprepa 20-40 génger i 2—-3 omgangar.
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Figur 25.

Excentrisk traning pa ett ben staende i
viktmaskin. Std pa ett ben och siank
kroppen sakta ner till cirka 90 graders
vinkel i knéleden och lyft darefter upp
vikterna med bada benen. Upprepa 20
ganger 1 2—4 omgangar.

I

Figur 27.

Skridskohopp. Skjut ifran
med det ena benet och
landa pé det andra. Stegra
genom att hoppa lingre
samt genom att boja mer i
knaleden. Upprepa 20-40
ganger 1 2-3 omgangar.
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T

Figur 28.

s

H Staende knibojning i

5 viktmaskin eller med

- skivstang. Utfor 6vningen .

§ med full kontroll. Figur 29.

: Knileden bér inte bjas Utfallssteg med skivstang. Ta langa,

E ?Vef 90-grader. Denna langsamma steg med full kontroll.

u ovning dr mycket Knileden bor inte bojas dver 90 grader.

u pafrestande for en skadad Denna 6vning dr mycket péfrestande for

H kniled och bor endast en skadad kniled och bor endast utforas
utféras av idrottsutdvare av idrottsutdvare med en mycket
med en mycket krdvande kravande idrott. Upprepa 20 ganger i 2—4

= idrott. Upprepa 20 génger omgangar.
_— 1 2—4 omgangar.

Stretching. Enligt 6vningarna i figurerna 18, 19
och 20.

Lopning. Fortsatt loptraning.

Spanst. Paborja hopptraning.
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