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Hemtraningsprogram till Dig som har patellarsenetendinos

Den totala traningstiden ar 12 veckor.
Vecka 1 och 2 utféres dvningarna 2 ggr/dag med kroppen som belastning.

Vecka 3 ska belastningen 6kas successivt t ex. med hjalp av skivstang eller vikt i
ryggsack.
Smarta frAn senan under traning ar tillaten.

Lycka till!

Vecka 1 och 2

/Excentr/'sk bromstréning av framre Idrmuskulaturen. \
Utfor 15 repetitioner i 3 set.

1. Std med fétterna pé en kil med 25 graders lutning. Borja stdende pé& onda benet, bdj 1Idngsamt pé kndet s& djupt du

kan. Tank pd att belasta genom hélen, férsok att halla ryggen sd rak som majligt. Strack upp med béda benen.
Upprepa 3 x 15.

. /
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2. Stretching av framre [&rmuskulaturen. )
Stretcha med bojt kna och rak hoft, undvik att svanka i ryggen.
Hall 20 sekunder.
\_ J
7

3. Alternativ traning, som ej ar stétbelastande, ar tillaten under
rehabperioden. T.ex. cykling och simning.

ﬂcka:&till 6.

1. Fortsatt bromstraning (bild 1) med 6kad belastning.

2. Stretching som ovan (bild2).

i benspark/leg extension.

Vecka 7 till 12.

1. Fortsatt bromstraning som ovan med successivt 6kad belastning.
Tréning 3 x 15 reps 1 g/dag.

2. Stretching som ovan.

QAlternativ traning och allman styrketrdning som ovan, fortfarande ej traning i benspark/leg extension/

3. Alternativ traning som ovan, dven allméan styrketraning p& gym av benen kan pabdrjas dock ej traning

~

Programmet ar framtaget av fysioterapeuternas knasektion i samverkan med

klinikens ortopedkirurger

Slutligen!

Din behandlande fysioterapeut ar ansvarig for stegringen av hemtraningsprogrammet

Om du har nagra fragor om rehabiliteringen ar du valkommen att ringa

fysioterapeuterna pa Capio Artro Clinic Telefon: 08-406 26 36
Mer information kan du f& pa var hemsida www.capioartroclinic.se
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