Patellofemoral smertesyndrom 1 heGe
g L S E N

B J

@kt smerte (opp mot ca 3 pa en numerisk smerteskala fra 0-10) under utfarelse er OK, men det skal ha avtatt igjen
etter 24 timer. Ved smerte utover et dagn anbefales en noe lavere belastning (lettere motstand, feerre repetisjoner
etc.) neste gang programmet utfares.

1. Sittende knestrekk #7606

s 47 1\:4“\ .
:&;}y 1&3{;@/} “ ’ Sitt pa en matte og stejt:[ deg mot en vegg eller lignende. Legg en Iiter] palle
o ' - eller et sammenrullet handkle under knehasen. Stram fremsiden av laret slik at
du presser knehasen ned i pgllen og lafter heelen opp fra bakken. Forsgk a
strekke kneet helt ut.

Reps: 15, Sets: 3

2. Sideliggende abduksjon hofte #8681
Ligg pa siden med hodet pa en pute. Laft det averste benet strakt opp mot
taket, senk rolig ned igjen.

Sett: 2, Reps: 10, Holdetid: 5-10 Sekunder

3. Sideliggende benloft m/ strikk #11484
Ligg pa siden pa en matte med underste arm strak over hodet. Bgy beina og
plasser en strikk rundt knaerne. Mens det nederste beinet er i ro Iaft det gverste
benet oppover mot taket mot strikkens motstand.

Sett: 2, Reps: 10, Holdetid: 5-10 Sekunder

“ /4 4. Steg opp pa en step-benk #5623
“ ‘M Plassér det aktive benet pa en step-benk, ett trappetrinn eller lignende. Lén
- deg forover, legg tyngden over pa dette benet og strekk kneet slik at du lafter
deg opp. Senk langsomt tilbake og gjenta @velsen.
Sett: 2, Reps: 15

{,;3}” % /4 5.Framside lar og hofte 4 #360
(V?} “ "I Ligg pa siden, ta grep om ankelen pa det averste benet og trekk heelen opp

mot baken. Press hoften fram til du kjenner strekket pa framsiden av laret.
Searg for a holde benene samlet. Hold 30 sek. og bytt ben.
Reps: 5, Sets: 2

6. Toyning av tractus iliotibialis #8315
Ligg pa siden pa en matte. Bay det gverste benet. Legg haelen/nederste del av
leggen oppa det gverste benet. Kjenn at det strekker pa utsiden av laret til det
gverste benet. Hold ca 30 sek

Reps: 5, Sets: 2
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