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GENOPTRZN DIT LOBERKNA

- 0G UNDGA AT BLIVE SKADET IGEN

AKUTTE FASE: Treen dagligt 10 x 30 sek. Gerne flere gange om dagen.

St med siden op ad veeggen (den modsatte
side af lgberkneeet). Loft inderste ben ca.

90 grader og pres det ind mod vaeggen.

Progression: Samme ovelse, men std med
afstand til veeggen og pres med benet en
stor treeningsbold ind mod veeggen.
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GENOPBYGNINGSFASEN: 17 tvex anden deg 5 set 4 10 gentagelser

Lig pa siden med strakte ben og en treeningselastik
mellem fzdderne. Laft og seenk @verste ben roligt

uden der sker bevaegelse andre steder i kroppen.
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1
 Udfer evelserne langsomt:

i 3 sek./2 sek /3 sek.

- fx: Loft benet pa 3 sek,,
. holdstillingeni 2 sek,

"\, sank benet pa 3 sek.

Lig med bgjede
knee. Streek det ene
ben, s det eri for-
leengelse af laret.
Loft bagdelen fra
gulvet, s& hele
kroppen danner en
lige linje. Seenk ro-
ligt igen. Hold re-
sten af kroppen i
ro - veer seerlig obs
pa ikke at “tabe”
baekkenet under
beveegelsen.
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Sté med lidt afstand mellem benene og en treenings-
elastik over kneeene. Skyd bagdelen bagud - til ca. 9o
graders bgjning i knzeleddene, hvis du kan. Rejs dig
langsomt igen. Knaeene skal hele tiden pege lige ud

over fgdderne. Hold kropsstammen i ro.

+ OVELSER

Lig pa siden og
underarmen.
Loft kroppen til
kroppen danner
en lige linje.
Seenk langsomt

igen.

PROGRESSION

St& pa et trappetrin, kasse eller lign. (p& det skadede

ved at seenke hoften til siden. Knaeet pa standbenet skal

pege lige ud over teeerne.

Sta pé skadede ben med beaekke-
net lige og rolig overkrop, g& ned
i knee og seenk det frie ben ned
uden at rgre gulvet - og tilbage
igen.

ben) med det ene ben ud over trinnet. Seenk foden ned-
ad uden at ramme jorden og uden at bgje i knaeene, dvs.

Hold noget tungt i heenderne. Sta pa ét ben og ssenk krop-
pen fremover uden at bevaege ryggen - sé det lgftede ben
og krop og hoved danner en lige linje. Heev dig op igen (veer
obs pé at bruge ballemusklerne). Knaeet peger hele tiden ud
over foden pa standbenet.

Samme som gvelse 4 under “genopbygnins-
fasen”, men nér du lefter kroppen, lafter du
samtidig gverste ben og/eller arm

Fortseet relevant styrketreening, og byg lebeformen langsomt op med lgb hver
anden dag. Max 10 % samlet ggning af distance pr. uge. Du kan med fordel fo-
kusere pé at lgbe med korte/brede skridt, let foroverbgjet og med ”blzde” lan-

dinger - det forebygger at skaden vender tilbage.

Ovenstdende gvelser er eksempler.

Du kan finde en fuld gvelsesoversigt pa
www.krop-fysik.dk, hvor du ogsa kan se
videnskabelige kilder til artiklen.
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