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Beveegelighedstraening af knae
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Fig. 25.30. Traening af fleksion

- Bgj og straek knzeet ledet aktivt.
- Foden glider pa taeppeflise.
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Fig. 25.31. Traening af fuld passiv fleksion i variation.

A: knzefleksion med overpers.
B: knaefleksion med fgdderne fikseret imod veaeg.
C: knaefleksion siddende pa halene.
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Fig. 25.32. Traening af aktive fleksion i fremliggende.
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Fig. 25.33. Traening af ekstension i langsiddende med variation.

A: Langsiddende, spaend m.Quadriceps.
Pres knaehasen ned imod underlaget,
sa haelen lgftes fri af underlaget.

B: Som A med hjzlp fra sjippetov.

C: Som A med hjzlp fra sjippetov og
bold i knaehasen.
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Fig. 25.34. Traening af ekstension i fremliggende.

- Fremliggende med taspidserne i
underlaget.
- Spaend i m.Quadriceps og straek knzeet.
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Fig. 25.35. Selvmobilisering af patella.

Bevaeg patella passivt i alle retninger: Lateralt, medialt, caudalt, kranielt.
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Fig. 25.36. "Slump” — langsiddende mobilisering af n.ischiadicus.

- Langsiddende med strakte knae og haenderne foldet i nakken.
- Laen dig frem imod fgdderne og skiftevis bgj og streek ankelleddet.
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Fig. 25.37. Cykling pa stationzer cykel. Knze i samme retning som fgdder.

- Leenden og cervikal columna i neutral.
- Kgr baglaens, forlaens og start/stop
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Fig. 25.38. 1-benscykling pa stationaer cykel.
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Fig. 25.39. Traening af VMO i langsiddende.

Spaend m.Quadriceps med knaeet i fuld ekstension. Palper VMO. "Taend” og ”sluk”
musklen.
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Fig. 25.40. Beekkenlgft med progression.

A: Loft baekkenet med D: bakkenlgft med strakt ben
Leenden i neutral. Og modstand fra elastik.

Hold SIAS i vandret. E: baekkenlgft med skuldrene
Spaend i m.gluteus maximus. pa stor bold.

B: baekkenlgft med OE fri F: baekkenlgft med skuldrene
af underlaget. pa stor bold og strakt ben.

C: baekkenlgft med strakt ben.
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Fig. 25.41. Side laying turnout med progression.

A: Sideliggende med D: Som C med strakt ben

hofteekstension E: Som C med modstand fra elastik.
og knaefleksion.

Hold leenden i neutral.

B: Som A. Lgft det gverste knae.
Hold lzenden neutral.

C: Som B. Lgft hele

benet fri med bgjet knze.
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Fig. 25.42. Side laying bridge med progression.

A: Lig pa albue og knze. C: Lig pa albue og fgdder. Lgft kroppen fri af
Left kroppen fri af underlaget. underlaget. Hold balancen med laenden i
Hold balancen med leenden i neutral.

neutral. D: Som C. Lgft det gverste ben.

B: Som A med lgft af det gverste
ben.
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Fig. 25.43. Kortfodsgvelse pa ét ben med knaebgjning.

Spaend op i foden. Aktiver m.tibialis anterior og posterior.
Lav kort stram svang. Hold balancen pa et ben.
Spaend op i fod, knze og gluteal muskulaturen.
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Fig. 25.44. Svajegvelse pa ét ben.

- Sta pa et ben.
- Hold balancen. Laeg vaegten skiftevis ud over taeerne og tilbage pa halene.

- Svaj frem og tilbage. Husk “kort fod”.
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Fig. 25.45. 1-bens balance pa forskelligt underlag.

A: Hold balancen pa ét ben pa hardt underlag.
B: Hold balancen pa ét ben pa blgd madras.
C: Hold balancen pa ét ben pa sit fit.

D: Hold balancen pa ét ben pa balancebrzet.
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Fig. 25.46. Staende hofteabduktion/ m.guteus medius traening.

A: staende med elastik om begge ben. B: som A. Sta pa ét ben. Hold balancen
Udadrotation i det ene ben. Laenden i Pa ét ben. Abducer modsatte ben.
neutral. SIAS pa linje. Hofte, knae og fod Gentag til treet. Skift til modsatte side.

i samme retning.
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Fig. 25.47. Staende kropsrotation med stabilt knze.

A: Staende pa ét ben med hofte, knae B: som A. Udad- og indadroter i hoften.
og fod Hold knaeet i samme retning som foden.

i samme retning. Leenden i neutral.
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Fig. 25.48. 1-bens hofterotation pa taeppeflise.

Sta pa ét ben pa teeppeflise.
Skiftevis udadrotation og indadrotation i hoften uden medbeveaegelse i overkroppen
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Fig. 25.49. 1-bens "tgffebevaegelse” pa teppeflise

Sta pa ét ben pa teppeflise.
"Tef” frem og tilbage og fra side til side. Ikke hoppe! Knae i samme retning som fod.
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Fig. 25.50. Hasemuskeltraening med tepperest med progression.

A og B: Rygliggende med C: som A med krydsede ben.

fedderne pa taeppeflise. D: som A p3 et ben.
Laft baekkenet fri af underlaget.

Laenden i neutral. Hender fri af
underlaget.
Bgj og straek i knaeene.



Ortopeedkirurgi for ergoterapeuter og fysioterapeuter

Kapitel 25: Knee
Styrketraening af knae

Fig. 25.51. Hasemuskel traening pa bold med progression.

A og B: Rygliggende med C og D: som A og B pa ét ben.
fedderne pa stor bold.

Laft baekkenet fri af underlaget.

Hold leenden i neutral. Parallelle

fedder.

Bgj og strek i knaeene.
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Fig. 25.52. Knaebgjning pa stor bold

Siddende pa stor bold.
Leen dig frem, vip op og ned i knaeene uden at Igfte dig helt fri af bolden. Kan ogsa
udfgres med forskudte ben.
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Fig. 25.53. Knabgjning uden belastning

Staende med parallelle fgdder i hoftebredde.

Hofte, knae og fgdder i samme retning.

Start knaebgjningen med hoftefleksion og bgj sa ned i knaeene.
Knae i samme retning som fod.

Lenden i neutral.

Spand i abdominalmuskulaturen.
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Fig. 25.54. Knaebgjning med belastning foran kroppen.

Staende med parallelle fgdder i hoftebredde.

- Hofte, knae og fgdder i samme retning.

Start knaebgjningen med hoftefleksion og bgj sa ned i knaene.
Knae i samme retning som fod.

Lenden i neutral.

Spaend i abdominalmuskulaturen.

Loft bolden samtidig med, at du bgjer i knaeene.
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Fig. 25.55. Knaebgjning med forskudte fgdder.
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Fig. 25.56. Knaebgjning med belastning
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Fig. 25.57. Knaebgjning med skrakile.
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Fig. 25.58. Knaebgjning med stgtte pa ét eller to ben.

Hold fast i dgrhandtag eller lign. Lav knaebgjning pa ét eller to ben.
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Fig. 25.59. Knabgjning med statisk belastning med progression.

A: Stdende med ryggen op imod en vaeg B: Som A pa et ben.
med knaebgjning. Hold stillingen til treet.
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Fig. 25.60. Et-bens knaebgjning pa trin. Traed op og ned pa et trin

- Knae samme retning som fod.
- Bergr kun lige akkurat underlaget med modsatte heel, sa op igen.
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Fig. 25.61. Et-bens knaebgjning pa taeppeflise.

- Staende med den ene fod pa en taeppeflise.
- Glid bagud og bgj ned i det modsatte knze. Knze i samme retning som fod.
- Hold leenden i neutral.
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Fig. 25.62. Fremfald pa ét ben - ”lounges”.

- Traed frem pa det ene ben.
- Skub fra i underlaget og vend tilbage til udgangsstillingen. Knae i samme retning som fod.
- Hold leenden i neutral.
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Fig. 25.63. Fremfald pa ét ben med belastning.
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Fig. 25.64. Skgjtebevaegelse pa to taeppefliser.

Staende pa to teeppefliser.

- Lav skgjtebevaegelser skiftevis pa det ene og det andet ben.
- Knzeet i samme retning som foden pa standbenet.

- Leenden i neutral.
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Fig. 25.65. Benpres

Bgj og strek i knaeene.

Parallelle fgdder.

Knae i samme retning som fgdder.
Hold lzenden i neutral.
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Fig. 25.66. Leg extension.

Boj og straek knaeene. Ved PFPS bgr fuld ekstension undgas.
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Fig. 25.67. Et-bens leg extension

Bgj og streek i knaeet. Ved PFPS bgr fuld ekstension undgas.
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Fig. 25.68. Leg curle.

- Bgj og strek i knaeene.
- Hold fgdderne parallelle.
- Lenden i neutral
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Fig. 25.69. Et-bens leg curle.

- Bgj og straek i knaeet.
- Hold foden lige.
- Leenden i neutral.
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Fig. 25.70. Et-bens hofteekstension.

- Traed bagud imod modstand.
- Lenden i neutral.
- Undga hyperekstension i standbenet
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Fig. 25.71. Siddende hzllgft i maskine.

Vip op pa 1. og 2. ta.
Kan ogsa udfgres pa et ben.



