CITY-KLINIKEN
C |ty_ Kl | n | ke n RYGG-, NACK- OCH LEDBESVAR SAMT IDROTTSSKADOR
Tendinopati Knaskalsena fovrrorerre
Av: Jonatan Karlsson SRS

Valj en av évningarna och utfér dagligen. Variera évningarna fran dag till dag. Vill du géra évning nummer 1 varje
dag sa ar det ok.
Detta &r ett ypperligt program att komma igang med. Kontakta en terapeut i narheten av dig for att stegra rehaben
utefter dina mal.

1. Sétta sig ner med ett ben (excentriskt)

Satt dig pa kanten av en stol och vila armarna pa laret.
Bo6j fram 6verkroppen och res dig upp pa bada ben. Lyft
upp det ena benet och sénk dig ner i stolen med det
andra. Bromsa rérelsen pa vag ner, sa att du inte
kraschar ner i stolen. Res dig upp igen och upprepa.
Set: 3, Repetitioner: 15

2. Statisk knabgj, pa ett ben om méjligt.

Sta med héftbrett avstand mellan benen. Boj ner till ca.
90° i knéna. For samtidigt armarna framat, hall
positionen statiskt i 10 sekunder i slutpositionen. Stréck
dig langsamt ut till staende igen samtidigt som du for
armarna in till kroppen igen.

Set: 3, Varaktighet: 30 sek

3. Sittande knéstrack m/band

Fast bandet i motsatt ben via ett bakre stolsben, fatta tag
i stolsitsen for stéd. Med bandet fast kring vristen strécks
knat helt ut. For det sakta tillbaka till utgangsstalliningen
och upprepa.

Set: 3, Repetitioner: 15
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