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Traningsrad vid instabilt kné

Vid instabilt knd kan man behdva en kndortos som stddjer den del av knat som ar skadat.

Muskler runt en skadad led far ganska snabbt nedsatt styrka och funktion. For att aterfd ett stabilt och bra kné, &r det
viktigt att tréna saval rérlighet, styrka som koordination. Langsiktigt skall man efterstréva att trana funktionella
ovningar, som promenader i skog och mark, cykelturer etc. Funktionella 6vningar ger en mer allsidig traning an enkla
styrke- och rérlighetsévningar. Har du redan fatt ett tréningsprogram av en liakare eller sjukgymnast skall du folja det.
OBS! Om du har vérk i knat som ej gar éver eller om knat &r varmt och svullet bér du ta kontakt med en lakare.

N&r man skadar ledband i knéat, ar det vanligtvis framre korsbandet eller inre sidoledbanden, som helt eller delvis, gar
av. Aven menisken kan skadas vid olyckan. Blédningar i den skadade vdvnaden medfér att knét svullnar, vilket ger
inskrankt rorlighet och smarta. I samband med att ledbanden brister skadas aven nerver vilket férséamrar ledkanseln
(ledproprioceptionen) sa att koordinationen férsamras.

Traningsrad

Rorlighet/styrka. Det &r mycket viktigt att s@ snart som mojligt aterfa full strackformaga (det vill sdga att stracka knat
rakt). Full bsjférmaga drojer oftast flera manader att uppna, men man bér snarast kunna bdja knat 100 - 120 grader.

Tranings och téjningsrad

1. Sitt eller ligg, pa golvet, béj och strack knat. Lyft inte benet, utan 1at hélen glida
mot underlaget, "sldpcykling".

2. Rakt benlyft. Sitt 1angst ut pa kanten pa ett bord med det skadade benet snett
nedat. Vinkla foten uppat och tryck knat nerdt genom att spanna muskeln pa larets
framsida och lyft benet uppat nagra centimeter. Upprepa ca 20 ggr i ndgra omgangar.

3. Sitt pd ett bord med stéd for 1aret och bdj knat s 18ngt du kan. Har du svart att
boja knét kan du pressa forsiktigt med hjalp av det andra benet i ndgra sekunder.
Upprepa nagra ganger.

4. Styrka. L8rets baksida. Ligg pa rygg pa golvet med halarna p& en stol och knana
latt bojda. Lyft pd stjarten cirka tjugo ganger.
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5. Nar du blivit starkare kan du utféra samma 6vning men bara med det skadade
benet.

6. Styrka. Larets framsida. Tyngdéverféring, std bredbent och fér éver kroppstyngden
fran sida till sida.

7. Std upp och bdj och strack pa bada benen och hjalp till med det friska benet.
Senare nar du kanner att 6vningen kénns bra kan du std p& det skadade benet och
bdja knat, se bild.



