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Region Kalmar lan
Knadkontroll — Reaktionsdovningar

Varfor reaktionsovningar?

Manga knaskador inom idrotten sker vid oforutsagbara rorelser. Detta kan t.ex. vara att man
forsvarar sig mot en motspelare, dar man pa férhand inte vet vilken riktningsférandring som kommer
att ske. Dessa typer av rorelser satter hog press pa hela rorelsekedjan.

Tanken med 6vningarna ar att minska patientens fokus pa det skadade knat. Att successivt ta bort
méjligheten for patienten att férbereda och tinka pa hela rérelsen som ska ske. Aven minska den
visuella kompensationen som sker efter en knédskada, dar patienten gérna tittar ned pa marken vid
hopp/landning o.s.v. Som behandlare vill vi se att patienten i en delvis oférutsagbar rorelse nyttjar
ett korrekt rorelsemoénster som vi 6vat pa tidigare. Vi vill kolla pa fotisdttning, kndkontroll vid
franskjut och inbromsning/landning, och eventuella snedbelastningar i hoft/kna. Vi lagger dven fokus
pa den generella kdnslan i knat hos patienten. Kdnns det stabilt? Sidoskillnader? Finns det nagon
radsla for att vrida till knat som leder till felaktigt rorelsemonster?

Yttre/inre fokus

Inre fokus innebar att patienten dr mer fokuserad pa att utfora ett visst moment med god
knakontroll. Yttre fokus i detta sammanhang syftar pa att skifta fokuset till prestationen i de utvalda
momentet.

Nar vi bedomer att patienten ar redo vill vi minska det inre fokuset pa knat for att kunna 6verga till
att fokusera mer pa prestationen infor atergang till idrott. Ett korrekt rorelsemonster och knakontroll
ska férhoppningsvis ske automatiskt i detta skede av rehabiliteringen, om sa inte ar fallet kanske man
maste backa tillbaka lite i rehabiliteringen och minska tempot. Yttre/inre fokus kan handla mycket
om hur vi férklarar 6vningen for patienten och vad vi vill att patienten ska fokusera pa.

Exempel pa hur man kan férklara en 6vning dar patienten ska springa fram och runda en kon:

- Inre fokus: Spring fram, runda konen med fokus pa bra fotisattning och kndkontroll vid
vandningen och ta dig tillbaka sa snabbt som majligt.
- Yttre fokus och prestation: Spring fram, runda konen och ta dig tillbaka sa snabbt som
moijligt.
Detta skifte sker saklart successivt under rehabiliteringens slutskede.

Nar paborjar vi med reaktionsévningar?

Kan paborjas nar patienten har muskelstyrkan och grunderna under kontroll for hopp/landning,
acceleration/deceleration och riktningsférandringar. Patienten ska kanna sig saker med att utféra
sidledsforflyttningar och riktningsférandringar som ar férutsdgbara/planerade, for att nu stegra till
mer oférutsagbara rorelser.

Stegring:

Ovningarna kan stegras eller gdras lattare genom att anpassa tempot eller justera hur manga olika
riktningar rorelsen kan ske i. | vissa 6vningar kan dven ytterligare moment laggas till for att skifta
patientens fokus, t.ex. kasta en boll.

Fér att se exempel pé 6vningar se dokumentet “Reaktionstrdning — Ovningstips”



