Rehab/forebyggande — Cirkulationsévningar

GOr évningarna lugnt och kontrollerat!
Om du har problem med knét, bor du ta kontakt med en sjukgymnast och f& problemen utrett s du kan fa ett mer
specifikt program. Detta kan dock vara en borjan.

MALSATTNING )
Reducera eller ta bort all provocerande belastning av skadad vévnad. Oka cirkulationen av ledvétska och tka
blodcirkulationen. Aterfé full rorlighet. Bibehall kroppens évriga rorlighet, koordination, uthéllighet och styrka.

Cirkulationstraning.
Skall utforas 1-2 ganger per dag. Okar cirkulationen av ledvitska i leder och blodcirkulationen i olika strukturer
runt knét och ger darmed 6kad mdjlighet till [&kning och vévnader kan borja byggas upp.

1. Féljande dvningar kor du TRE varv och 20 rep/ben,
Dvs Figur 1 20 vanster ben, 20 hoger ben, sedan Figur 2 20 véanster ben, 20 hdger ben. Fig. 3 och sedan Fig. 4
innan du bdrjar om med Figur 1 igen och kor det totalt tre varv.

Figur 1.

Rakt benlyft. Ligg pa rygg med ena benet bajt. Lyft upp det andra benet till
knédhojd pa det andra benet och sank tills hilen nuddar och lyft igen.

Hall knileden sa strickt som maojligt, vinkla tan mot dig.

Upprepa 20 génger och vaxla med 6vningarna i figurerna 2, 3 och 4

Figur 2.
Rakt benlyft i sidliggande. Ligg pa sidan och lyft
benet uppat, sank tills foten nuddar och lyft igen, 20 st per ben.

Figur 3.
Slapcykling. Lat halen glida pa underlaget och boj
och strack kndleden i ett jamnt och lugnt tempo, 20 st per ben.

Figur 4.
Hoftlyft. Ligg pa rygg med benen bojda och lyft sakta upp hoften sa langt
det gar, sank hoften och upprepa 20 ganger.

2. St pé ett ben, 3 * 30 sek per ben (ha latt bojt ben i knaleden, blunda om du tycker det ar for enkelt).

Nasta sida for avslutande stretchning.



3. Avsluta med foljande stretchingdvningar

Figur 5.
Stretching av ytliga vadmuskeln. Satt den skadade foten bakat med halen
i golvet och tirna pekande framat. Luta framat i 20 sek. Upprepa 3

ganger.

Figur 6.
Stretching av framre larmuskeln. Ligg pd magen med en kudde under
knat. Hall ner hofterna mot underlaget och dra in foten i 20 sekunder.

Upprepa 3 ganger.

Figur 7.

Stretching av larets baksida. Lagg upp benet pa en stol eller ett bord med
cirka 10 graders vinkel i kndleden. Sta med tdrna rakt fram pd det andra
benet och fill framat med rak rygg tills det tojer pa larets baksida.

Hall kvar i 20 sekunder och upprepa 3 ganger.



