
 

Knäövningar 
 

 

Det bästa resultatet får du om du gör övningarna 1-2 gånger varje dag. De är inte jobbiga och du 
kommer säkert undra vad i hela friden de gör för nytta, men jag lovar att de gör nytta!. 
Det är små, små muskler i och runt knät som kommer jobba och knäskålssenan kommer lära sig att 
jobba rätt och i rätt läge. Allt det hjälper sen knät att jobba rätt med bra avlastning och att stå emot 
smällar. 
 
Vecka 1 och 2 gör du övning 1 och 2. 
 
Vecka 3 och 4 gör du övning 1, 2 och 3. 
 
Sen kan du fortsätta övningarna oändligt, men lägga in pauser om du har perioder utan träning. 
 
 
 
Vecka 1: 
Övning 1 – Du jobbar med ett ben i taget. Lyft 15 och byt till nästa ben, lyft 15 och byt igen, så varje 
ben jobbar 2 gånger 15 stycken lyft. 
Övning 2 – Du jobbar med ett ben i taget. Gör 15 stycken sträckningar per ben. 
 
 
Vecka 2: 
Övning 1 – Gör 20 lyft x 2 på varje ben. 
Övning 2 – Gör 15 sträckningar x 2 på varje ben. 
 
 
Vecka 3: 
Övning 1 – Gör 20 lyft x 3 på varje ben. 
Övning 2 – Gör 15 sträckningar x 2 på varje ben. 
Övning 3 – Du jobbar med ett ben i taget. Lyft 10 lyft på varje ben. 
 
 
Vecka 4: 
Övning 1 – Gör 20 lyft x 3 på varje ben. 
Övning 2 – Gör 15 sträckningar x 2 på varje ben. 
Övning 3 – Gör 20 lyft på varje ben. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 


