FRAMRE KNASMARTA (PATELLOFEMORALT SMARTSYNDROM)

REHABILITERINGSPROGRAM VID FRAMRE KNASMARTA
(PATELLOFEMORALT SMARTSYNDROM)

INLEDANDE FAS — DAG 1-14
MALSATTNING

Reducera eller ta bort all provocerande belastning av skadad vivnad.
Oka cirkulationen av ledvitska och 6ka blodcirkulationen.

Aterfa full rorlighet.

Vinj vavnaderna vid 6kande belastning.

Bibehdll kroppens 6vriga rorlighet, koordination, uthdllighet och styrka.

METOD

Utred och korrigera yttre och inre faktorer.
Paborja specifik cirkulationstraning, stretching och belastningstrining

flera ganger per dag samt allmin traning.

Vid fraimre kndsmarta bor besviren utredas av idrottsmedicinskt kunnig
och erfaren lakare eller sjukgymnast. Motions- och idrottsaktivitet som
provocerar besviren bor reduceras eller undvikas. I samrad med tranare
och den aktive bor yttre och inre faktorer, som kan ha bidragit till

kndsmartan, utredas och korrigeras.

Cirkulationstraning. Skall utféras 1-2 gdnger per dag. Okar cirkulationen
av ledvitska i leden och blodcirkulationen i olika strukturer runt knit och
ger dirmed okad mojlighet till likning genom att smartan lindras och
vavnader kan borja byggas upp. Denna traning forbereder ocksa knat for

kommande traning.

Figur 1.

Rakt benlyft. Ligg pa rygg med ena benet
bojt. Lyft upp det andra benet och siank
tills hilen nuddar och lyft igen. Hall
knileden sé strickt som mojligt. Upprepa
20 génger och vixla med dvningarna i
figurerna 2, 3 och 4 i 3 omgangar. Oka
successivt antalet upprepningar till 40.
Ligg direfter en 1 kg viktmanschett runt
smalbenet och borja om med 20
upprepningar. Ovningen bor utféras 1-2
ganger per dag.
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Figur 2.

Rakt benlyft i sidliggande. Ligg pa sidan och lyft
benet uppét och lite bakat, sink tills foten
nuddar och lyft igen. Upprepa 20 génger och
vixla med 6vningarna i figurerna 1, 3 och 41 3
omgangar. Oka successivt antalet upprepningar
till 40. Ligg darefter en 1 kg viktmanschett runt
smalbenet och borja om med 20 upprepningar.
Ovningen bor utféras 1-2 ganger per dag.

Figur 3.

Sldpcykling. Lt hélen glida pa underlaget och boj
och striack knileden i ett jimnt tempo. Upprepa
20-40 ganger och vixla med 6vningarna i figurerna
1,2 och 4 i 3 omgangar. Ovningen bor utféras 1-2
géanger per dag.

0BS! Pahorja alltid den inledande fasen forsiktigt for att
inte dveranstranga knat.

Figur 4.

Hoftlyft. Ligg pa rygg med benen bojda
och lyft sakta upp hoften sd langt det gir och
ner igen. Upprepa 30 ganger och vixla med
6vningarna i figurerna 1, 2 och 3 i 3 omgéangar.
Ovningen bér utforas 2—4 ganger per dag.
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Figur 5.
Balans. Titta till en borjan och 6ka svarighetsgraden L X .
St pa golvet pd ett ben i
darefter genom att blunda. 30 sek. Upprepa 5 ganger

och jamfor med den friska
sidan. Stegra genom att
blunda och dérefter genom
att std pa en mjuk madrass.
Ovningen bor utféras 2—4
ganger per dag.

Styrketraning.

Figur 6.

Tahavningar pa bada fotterna samtidigt.
Upprepa 15-30 ganger i 2—-4 omgéngar.
Stretcha ytliga vadmuskeln i 15 sekunder
mellan omgéngarna enligt figur 7. Stegra
Svningen genom att successivt 6verga till
tdhdvningar pd en fot i taget. Borja med 5
tahdvningar per fot i 2-3 omgangar. Ovningen
bor utforas 1 gdng per dag.

Stretching.

Figur 8.

Stretching av framre larmuskeln. Ligg pa
magen med en kudde under knat. Hall
ner hofterna mot underlaget och dra in
foten i 15 sekunder. Upprepa 3 ganger.

Oka successivt stretchingtiden till 30 Fi gur 7
sekunder. Jamfor rorligheten med den '
friska sidan. 3 Stretching av ytliga vadmuskeln.

Satt den skadade foten bakét
med hilen i golvet och tirna
pekande framét. Luta framdt i
15 sek. Upprepa 3 génger.
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Figur 9.

Stretching av larets baksida. Ligg upp benet pa

en stol eller ett bord med cirka 10 graders

vinkel i knéleden. Sta med tarna rakt fram pa

det andra benet och fill framat med rak rygg

tills det tojer pa larets baksida. Hall kvar i 15

sekunder och upprepa 3 ginger. Jamfor /

rorligheten med den friska sidan. H \

Rekommenderad dvrig traning. Piborja bassiang-

traning samt allman styrketraning for att bibehalla/

forbattra kondition och allman styrka for resten av

kroppen.

UPPBYGGNADSFAS — VECKA 3-12
MALSATTNING

Oka tolerans mot belastning av skadad vivnad.
Forbdttra balans och koordination.
Oka muskelstyrka och muskeluthallighet.

METOD

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

per vecka i slutet av fasen.

Uppvarmning. Som uppviarmning kan évningarna i figurerna 1, 2, 3 och 4

utforas med 20 upprepningar i 2 omgangar.

Balans. Stegra balanstraningen (6vningen i figur 5) med hjalp av en

balansplatta.

Figur 10.

Sté forst med bada fotterna pa plattan och vicka med
fotterna i smd och stora rorelser. Forsok direfter att sta
stilla i 30 sek. Std darefter pa plattan med ett ben i taget.
Upprepa 5-10 ganger. Det ar littare om plattan laggs pa en
mjuk filt eller madrass. Stegra genom att ligga plattan pa
golvet och direfter med en mer kravande balansplatta.
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"Ledtréning.” For att oka tiligheten i knat, speciellt
leden mellan knaskalen och larbenet (patello-
femorala leden), kan olika koordinationsovningar
och latta styrkedvningar med lag belastning och
ménga upprepningar (20-40) utféras. Nar “knat
tillater” kan belastningen i 6vningarna successivt

stegras.

Koordination.

Figur 12.

”8-snodd-ging”. En
gummisnodd knyts runt
anklarna. Ta ut stegen
ordentligt och ga 5 meter
framat, bakat, at hoger
och at vinster i 2-3
omgdngar.

Figur 11,

G4& pé en mjuk madrass eller studsmatta i 1-5 minuter. Stegra
ovningen genom att successivt overga till att jogga, forst sakta med
sma steg och darefter med successivt hogre tempo och hogre knalyft.

Figur 14.

G4& upp och ner i sidled
(bade fran hoger och vins-
ter sida) pa en lada eller ett
trappsteg (5-20 cm hog).
Upprepa 25 ganger per sida
i 2-3 omgéngar. Stegra med
att successivt overga till att

Figur 13.

G4 upp och ner pa en ldda
eller ett trappsteg (5-20
cm hog) med hoger fot
forst och darefter med
vanster fot forst. Upprepa
25 ganger per foti2-3
omgangar. Stegra med att
successivt overga till att

jogga.

0BS! Ibland kan traning nagot 6ver smartgrans vara
tillaten och i vissa fall dven nodvandig.
Rehabiliteringen hor darfor genomforas i samrad med
en idrottsmedicinskt kunnig och erfaren sjukgymnast.



B o Figur 15.
Latt muskeltraning.

N

Figur 16.

Enbensdrag med litta vikter eller gummisnodd som
motstand. Hall i ett fast foremal och std pa det friska
benet. Dra det skadade benet indt mitten mot
motstidnd och sedan sakta tillbaka igen. Skifta hall
och dra benet utdt sidan. Upprepa 10-15 ginger per
hall i 2-3 omgéngar. Sta direfter pa det skadade
benet och upprepa évningarna. Stegra Gvningen
genom att halla armarna i kors.

Cykeltraning. Sitt med sa hog sadel som mojligt.
Cykla pa en ergometercykel eller pd plant underlag
utomhus med ingen eller mycket latt belastning.
Borja med 5 minuter och 6ka 2 minuter varje dag

till 30—40 minuter per dag.
Stretching. Som 6vningarna i figurerna 7, 8 och 9.

Rekommenderad dvrig traning. Fortsitt med
bassingtraning, allman styrketraning samt borja
med anpassad gympa for att bibehalla/forbattra

kondition och allmin styrka for resten av kroppen.

Enbensdrag med litta vikter eller
Fortsatt med 6vningen i figur 1. gummisnodd som motstand. Hall i ett
fast foremal och sta pa det friska benet.
Dra det friska benet bakdt mot motstand
och sedan sakta tillbaka igen. Skifta hall
och dra benet framat. Upprepa 10-15
ganger per hdll i 2-3 omgdngar. Sta
darefter pa det skadade benet och
upprepa Ovningarna. Stegra ovningen
genom att hélla armarna i kors.
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Figur 17.

Tahavningar pa ett ben. Upprepa 5 ganger i 3
omgangar. Stretcha ytliga vadmuskeln (enligt
figur 7) i 15 sekunder mellan omgéngarna.
Oka successivt antalet tdhdvningar till 25.
Stegra darefter Gvningen genom att sta pa ett
trappsteg och sjunka ned med halen.



ATERGANGSFAS — VECKA 13-26
MALSATTNING

Aterfa full balans och koordination vid svil maximal belastning som vid
maximalt uthéllighetsarbete.

Aterfi full motions- och idrottsfunktion.

METOD

Specifika motions- och idrottsrelaterade 6vningar med full belastning med
avseende pa rorlighet, koordination, teknik, uthéllighet, styrka och spanst.

3 pass per vecka.

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 figurerna 7, 8 och 9.

Koordination. Fortsitt med 6vningarna i figurerna 11-14. Stegra successivt

intensiteten och svarighetsgraden.

Styrketraning. Fortsitt med ovningarna i figurerna 15-17 och lagg
successivt till 6vningarna nedan. Oka belastningen efter hand och sink

successivt antalet upprepningar till 10 i 6vningar i figur 20-24.

Figur 18.

Skridskoglid fran sida till
sida pd en glidplatta
(slideboard). Skjut ifrdn med
det ena benet och ta emot
med det andra. Stegra
genom lidngre glidning,
kraftigare franskjut samt
genom att boja mer i
knileden. Upprepa 20-40
ganger 1 2-3 omgangar.
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Figur 19.

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



Figur 20.

Sittande eller magliggande
kndbojning i viktmaskin. Borja
med bada benen samtidigt och
Overgd successivt till traning med
ett ben i taget. Upprepa 20 ganger
1 2—4 omgangar.
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Figur 23.

Staende kndbojning i viktmaskin eller med skivstang.
Utfor dvningen med full kontroll. Knéleden bor inte
bojas 6ver 90 grader. Denna 6vning dr mycket
péfrestande for knileden och bor endast utforas av
idrottsutovare med en mycket kravande idrott.
Upprepa 20 ganger 1 2-3 omgangar.
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Figur 21.

Sittande knéstrackning i
viktmaskin. Borja med
bada benen samtidigt och
Overgd successivt till
traning med ett ben i taget.
Upprepa 20 ganger i 2—4
omgangar.

Figur 22.

Sittande benpress i viktmaskin. Borja
med bada benen samtidigt och 6vergd
successivt till traning med ett ben i taget.
Knileden bor inte bojas dver 90 grader.
Upprepa 20 ganger i 2-4 omgangar.
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Figur 24.

Utfallssteg med skivsting. Ta langa, lingsamma steg
med full kontroll. Knileden bor inte bojas 6ver 90
grader. Denna 6vning ar mycket pafrestande for
knileden och bor endast utforas av idrottsutdvare med
en mycket krivande idrott. Upprepa 20 génger i 2-3
omgangar.

Stretching. Som 6vningarna i figurerna 7, 8 och 9.
Lépning. Paborja loptraning.

Spénst. Paborja hopptraning.

OBS! Kroppen ar mycket traningshar. Anvand
tillracklig tid for uppbyggnad av knaskalsledens och

kniledens talighet till belastning fore atergang till
motion och idrott.





