Region Kalmar Lan
AKM - Kné

,

Region Kalmar lan

Gor traningsprogrammet minst 2 ganger per dag, 10-15 repetitioner tills dina
besvar har minskat. Nar du sitter ska du ha benet pa en stol framfér dig for att
motverka svullnad. | bérjan kan du vid behov avlasta med stéd av kryckkappar.
N&r du gar uppfér en trappa gar du med det starkaste benet forst, nerfoér gar du

med det svagaste benet forst.
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1. Fottramp

Trampa kraftiga tag med fotterna. Gor
dvningen varje vaken timme tills du &r uppe
och gar sjalvstandigt.

2. Ryggliggande knastrack

Ligg pa rygg med raka ben. Pressa ner
kndvecket i madrassen sa att du spanner larets
framsida, hall kvar nagra sekunder. Slappna
av.

3. Ryggliggande slapcykling

Ligg pa rygg med raka ben. Sladpa halen langs
underlaget mot rumpan genom att béja i knét.
Stréck ut benet.

4. Rakt benlyft

Ligg pa rygg. Boj det friska benets kna och satt
foten i madrassen. Strack det andra benets kna
och lyft benet, sénk langsamt.

5. Sittande knastrackning - b6jning

Sitt pa kanten pa en stol med bagge fétterna pa
golvet. Lat foten glida framat pa golvet och
drag den darefter tillbaka igen, genom att bja i
knat. Se till att foten har kontakt med golvet
genom hela rérelsen.
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