Traeningsprogram
til knae- og hoftepatienter

Fysio- og Ergoterapien
Fysioterapi
Vejle Sygehus

Region Syddanmark - en del af Sygehus Lillebalt



Belastningspricipper

Smerteskala

Husk, forvaerring af smerter skal vaere SKKER | ACCEPTABEL HOJ RSKO
aftaget indenfor 24 timer, ellers skal S ’ Vo
belastningen justeres. smente renkelie

Darlig genoptraening
Du traener for hardt i perioder og er
nedt til at holde pauser fra traningen.

God genoptraning

Du bygger gradvist op, og kan
udfordrer dig gradvist mere, og holde »
til en gget belastning.




Generel information

Treeningse@velserne i dette program har til formal at hjeelpe dig ifht dine kna og
hofte problemer. @velserne er en blanding af bevaege-, styrke- og balance/
koorinationsgvelser. Din fysioterapeut vil ud fra sin undersggelse, vurdere,
hvilket treeningsniveau du skal starte pa. Du skal derfor kun udfgre de gvelser,
der er sat kryds ved. Generelt er det vigtig at du saetter tid af til at lave
gvelserne. @velserne skal udfgres i langsomt og kontrolleret tempo. Skulle du
opleve kraftige smerter i forbindelse eller efter genoptraeningen kan man
forsgge at lave faerre gentagelser. Det er tilladt at have lette smerter under og
efter genoptraeningen. Du skal dog vaere opmarksom pa, at smerterne aftager i
lgbet af et par timer, og at der ikke er sker forveerring af symptomerne til natten
eller dagen efter. Du kan dog forvente at opleve treeningsemhed i forbindelse
med genoptraningen.

| forbindelse med din genoptraening, er det vigtigt, at du oplever en rolig
fremgang. Forlgbet kan veere langvarigt, sa derfor er talmodighed vigtigt. Udover
denne specifikke traening anbefaler vi ogsad generel motion. Vi ved fra forskning
at dette har en smertelindrende effekt. Du ma udfere de aktiviteter du kan, sa
leenge du ikke oplever forvaerring af dine symptomer. Det vil sige afhold dig fra
smerteprovokerende aktivitet, da dette kan forleenge dit genoptraenings-forlgb.
Haevelse, gget smerter og nedsat funktionsniveau er tegn pa at du belaster
knaeet eller hoften for meget, og du skal derfor a&ndre din belastning, hvis du
oplever disse symptomer og de er lengerevarende.



Bevagelighed

Udfgres 4-6 gange dagligt med 10-15
gentagelser

Bgj knaeet

Sid pa gulvet eller et hardt underlag
og bgj i treeningsknaeet. Bgj knaeet
med hjalp fra haenderne, til du
meaerker en stramning eller let pmhed
i knaeet. Straek herefter benet igen.
Placér evt. en plasticpose eller en tgr
klud under foden, sa modstanden fra
underlaget mindskes.

Straek og bgj benet

Sid med traningsbenets fod pa
gulvet.

Boj knaeet til du maerker en stramning
eller let gmhed hen over knaeet.

Straek herefter benet igen.

Placér evt. en plasticpose eller en tgr
klud under foden, s& modstanden fra
underlaget mindskes.

Brug evt. handen til at lave et
overpres.




Bgj og streek kneeet
Sta pa gulvet med traeningsbenet pa
en skammel eller et trappetrin.

Bevaeg knaeet frem og tilbage i en
glidende bevagelse til knaeets
yderstilling. Gentag gvelsen mange
gange.

Bgj knaeet

Rygliggende, med stotte op ad vaeg/

der. Brug tyngden til at bgje i knaeet

sa langt du kan.

Du kan evt. bruge modsatte ben til at
lave overpres med.




Bakkenlgft

Lig pa ryggen, med begge ben i
underlaget med bgjede knee.
Gerne med armene krydset over
brystet.

Loft bagdelen/bakkenet opad mod
loftet. Saenk langsomt igen.

Baekkenlgft pa et ben

Lag dig pa ryggen med begge ben i
underlaget med bgjede knee.

Loft det ene ben fri fra underlaget.
Loft bagdelen/bakkenet opad mod
loftet.

Straek nu treeningsbenet skrat opad.
Det er vigtigt, at baekke-net holdes
lige under gvelsen.

Gentag gvelsen med begge ben.




Aktivt strakt ben Igft
Lig pa ryggen. Spaend i laret.

Loft benet strakt op. Baekkenet skal
blive i underlaget.

Slip evt. spaendingen i muskulaturen
nar du rammer underlaget igen.

Siddende traening af forlaret

Sid pa en stol. Sid med elastikken
rundt om anklen og et stoleben.
Straek knaeet, fer kontrolleret tilbage
igen. Tilpas modstanden i elastikken.

Siddende traening af baglaret.

Sid med elastikken rundt om anklen,
og sat fast foran dig, evt ved et
bordben.

Bgj benet sa langt du kan, og for det
kontrolleret frem igen.
Tilpasmodstanden i elastikken.




Treaening af forldrets muskulatur med
elastik

Std med en elastik i knahasen. Strak
nu treningsbenet mod elastikkens
modstand, hvor du bruger forlaret.

@velsen kan laves tilsvarende med en
bold i knaehasen, hvor du trykker
bolden flad, ved at aktiveret musklen i
forlaret.

Statisk spanding i laret.

Sid pa en stol op ad en vaeg, eller
andet der ikke kan flytte sig.
Pres helen ned i gulvet.

Udaddrejning af hoften

@velsen laves rygliggende med en
elastik mellem knaene.

Det ene ben fgres ud til siden, og det
andet holdes i ro.

@velsen kan gentages til begge sider.




Sideliggende benlgft

Lig pa siden. Spaend i laret.

Loft traeningsbenet strakt opad og
bagud - Baekkenet skal holdes i ro.
Du kan evt. glide pa en vaeg/der med
en klud.

@velsen kan ggres sveerere ved at
ligge i en sideplanke, mens du lgfter
0g sa&nker det gverste ben.

Benlgft i planke.

Lig i planke, pa fedder og arme. Loft
det ene ben, sa hgjt du kan, uden du
vrider i hoften eller overkroppen.

Siddende hoftebgjning.

Sid med armene krydset over brystet.
Fedderne ma gerne svave.

Loft det ene ben, og saenk igen. Ver
opmaerksom pa at holde overkroppen
i ro.




Siddende benlgft med halvstrakt
knae

Sid med armene krydset over brystet.

Fgdderne ma gerne svave.

Loft det ene ben, hold knaeet en
smule strakt, og saenk igen. Veer
opmaerksom pa at holde overkroppen
i ro.

Stadende hoftebgjning ved vag.
Sta med let stotte fra vaeggen, og
armene krydset over brystet. Bgj i
knaeet.

For benet frem og tilbage i et
kontrolleret tempo.

Rejse sig fra hgj stol

Std med armene krydset over brystet.

St dig halvt ned, gerne ved et bord,
eller en hgj stol, evt en stol med
puder i.

Rejs dig op igen.
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Staende benbgjninger (squat)

Std med fgdderne i skulder/
hoftebredde.

Bgj begge knae, ligesom hvis du skulle
saette dig pa en stol. Bgj til du oplever
en stramhed eller let pmhed i knxeet
eller til dit 1ar er ca. vandret - det er
vigtigt, at have lige meget vaegt pa
begge ben. Straek begge ben og kom
tilbage til udgangsstillingen.

Foddyp pa trin

Sta pa et trin, med den ene fod
bagved trinnet.

Bgj i standbenet sa den bagerste fod
kommer ned og rgre gulvet.

Straek standbenet igen.

Step up pa trappetrin/skammel

Sta med det ene ben pa et trin. Traed
op i en hurtig bevaegelse, sa du
straekker hoften. Saenk dig langsomt
igen.

Kna og teeer skal pege i samme
retning.
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Stabilitet og balance

Styrke og balance med elastik

Sta pa treeningsbenet med en elastik
omkring begge ankler. Hold et let bgj i
treningsbenet. Loft det

modsatte ben fra gulvet og fgr benet
ud til siden.

@velsen kan ogsa udfgres med en
glidende bevagelse med begge

fedder i gulvet, evt med en klud under
den fod der glider.

Frem foran dig.

Bagud.

Prgv at holde kroppen i
ro/balance, mens du bevager benet.




Udfordrende gvelser

Lunges/fremfald

Treed frem pa det ene ben, og lav en
knaebojning. Bej lige sa meget du kan,
ift. smerte eller balance.

Pres med benet og kom op og sta
igen.

Kan laves hvor du traeder ud til
siderne.

Vaeg opmaerksom pa at knae og taeer
peger i samme retning.

Diver/ stivbens dodlgft

Sta pa det ene ben. Du skal fore
overkroppen frem, samtidig med at
det andet ben fgres bagud.

Brug standbenet til at komme tilbage
til udgangsstillingen.

Et bens squat

Sta pa treeningsben. Nar du har
balancen gar du langsomt ned i kna
og op igen. Det er vigtig at knaeet
peger frem ud over foden. Kan evt.
udfgres med stgtte




14



15



Vejle Sygehus
Fysio- og Ergoterapi

Beriderbakken 4. 7100 Vejle
TIf. 7940 6151
www.vejlesygehus.dk

Kommentarer, ris eller ros.

Har du kommentarer, ris eller ros til denne pjece, er du
velkommen til at kontakte afdelingsledelsen skriftligt og
gerne pa mail.

Kommentarerne indgar i en lpbende evaluering og

kvalitetsforbedring af afdelingens tilbud og behandling.

Send sikker mail til Fysio- og Ergoterapien via dette link:
www.sygehuslillebaelt.dk/wm465042
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