@& Capio Artro Clinic

Hemtraningsprogram till Dig som har
patellarsenetendinos

» Den totala traningstiden ar 12 veckor.
» Vecka 1 och 2 utféres dvningarna 2 ggr/dag med kroppen som belastning.
» Vecka 3 ska belastningen 6kas successivt t ex. med hjalp av vikt i ryggsack.

» Smarta fran senan under tréning ar tilldten.

Lycka till!

Vecka 1 och 2
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Excentrisk- broms- tréning av frémre Idrmuskulaturen.
Utfor 15 repetitioner i 3 set.
1. St& med fotterna pd en kil med 25 graders lutning. Bérja stdende p& onda benet, bj I&ngsamt pd knaet s& djupt

du kan. Tank pd att belastningen gar genom halen, forsok att hélla ryggen s rak som mojligt. Stréack upp med béda
benen. Upprepa.
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Stretching av frémre ldrmuskulaturen.

2. Stretcha med béjt kné och rak hoft, undvik att svanka i ryggen.
Hall 20 sekunder. Alternativ trdning, exempelvis cykling och simning
ar tilldten.
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/Vecka 3 till 6. \

1. Fortsatt bromstraning (bild 1) med 6kad belastning t ex med hjélp av vikter i ryggséck, ca 3 -10 kg.
2. Stretching som ovan (bild2).

Alternativ traning som ovan, aven styrketraning pd gym av benen kan pdbérjas dock €j traning i

leg extension/benspark maskin

Vecka 7 till 12.

1. Fortsatt bromstréning som ovan med successivt 6kad belastning.
Traning 3*15 reps 1 g/dag.

2. Stretching som ovan.
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Programmet ar framtaget av sjukgymnasternas knasektion i samverkan med
Ortopedkirurg Lotta Willberg

Slutligen!

Radgora med din behandlande sjukgymnast hur lange du bor géra ditt hemtraningsprogram

Har du fragor strax efter din operation kan du ringa 08-406 26 36
Mer information kan du f& pa var hemsida www.capioartroclinic.se
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