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Springerknae

Hvad er et springerknae (patellar tendinopati) og hvorfor gor det ondt?
Springerknae opstar oftest hos idreetsudavere der laver mange spring og
retningsskift, hvor belastningen pa senen er stor. Smerten sidder oftest i
senevaevet nedenfor knaeskallen (lavt springerknae), men kan ogsa forekomme
ovenfor knaeskallen (hojt springerknze).

Hgjt springerknae
Larbenet
Knaeskallen

Lavt springerknae
Knzeskalssenen

Skinneben

Legbenet

Arsagen til at skaden opstar kendes ikke fuldstaendigt, men man mener, at
senestrukturen gradvist eendrer sig i takt med, at senen bliver overbelastet
over tid (hop, lgb, retningsskift, landinger mv.). | den tidlige fase af en
overbelastningsskade i senen opstar en betaendelsesstilstand, men det er
endnu uklart, om betaendelsestilstanden er arsagen til, at skaden bliver kronisk.
Senere i skadesforlgbet kan senen blive fortykket og aendre struktur, bl.a. fordi
blodkar og nerver kan vokse ind i senen. Man mener, at disse aendringer er
arsagen til smerterne.
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Symptomer

Smerterne er typisk lokaliseret til et mindre omrade af senen, oftest lige
nedenfor knaeskallen og i nogle tilfaelde lige ovenfor. Til at starte med er
smerterne ofte til stede forst og sidst i treeningen, mens smerterne senere i
forlgbet kan veere til stede ved dagligdagsaktiviteter, som for eksempel ved
trappegang eller ndr man sidder med knasene bgjet i leengere tid. Der kan ogsa
opleves morgengmhed og -stivhed i knaeet, som lindres nar knaeet "kommer i
gang”. Der kan ogsa vaere emhed ved tryk pa den nederste eller gverste del af
knaeskallen.

Hvorfor traeningsbaseret behandling?

Styrketraening af musklen pa forsiden af laret og derved belastning af
knaeskalssenen har vist sig at nedsaette smerten og fremme helingen af
senevaevet. Forskningen anbefaler styrketraening som farstevalg i
behandlingen af springerknae, men nyere forskning tyder pd, at det er mindre
vigtigt, hvor tung treeningen er, sa laenge den samlede traeningsmaengde er
tilstraekkelig hgj og avelserne udfgres langsomt og kontrolleret.

Hvad kan jeg forvente?

Behandling af springerknae er ofte langvarigt, da senen reagerer langsomt pa
traening. Du har maske allerede oplevet bedring og er ved at vaere godt pa vej,
men du skal forvente, at der kan g 6-12 maneder, for du kan maerke markant
forskel. Hvis styrketraening alene ikke har effekt, kan det veere relevant at
supplere treeningen med anden behandling. Brug af andre behandlingsmetoder
er dog mindre underbygget i forskningen.
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Behandling
For at behandle dit springerknae skal du 1. lade smerterne guide dig, 2. tilpasse
din belastning og 3. lave genoptraeningsevelser:

1. Ladsmerterne guide dig

Smerteskalaen herunder kan vaere en hjeelp, nar du skal vurdere om en aktivitet
er tilpas eller for meget. Hvis du kan vaere aktiv og kun har smerter svarende til
det gronne/gule omrade pa skalaen, sa kan du fortsaette. Hvis du kommer ind i
det gule/orange omrade, skal du vaere mere opmaerksom og maske overveje
at begraense eller stoppe aktiviteten. Oplever du smerter i det rgde felt, skal du
undga aktiviteten i en periode. Pointen er, at du gerne ma lave de aktiviteter,
hvor smerten ikke pavirker dig seerligt meget, og hvor den kendte smerte i
knaeet ikke er forveerret om morgenen eller i dagene efter. Du ma gerne vaere
gm i musklerne, da det er et tegn pa, at du har treenet dem.

Smerteskala
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2. Tilpas din belastning (aktiv aflastning)

Ofte forsvinder smerterne i knaeskalssenen nar der holdes pause fra labe og
hoppe aktiviteter, men smerterne er ofte langvarige og/eller tilbagevendende,
sa snart aktiviteterne genoptages. En arsag hertil kan vaere, at man sammen
med behandlingen fortsaetter sportsaktiviteter med samme hgje belastning,
som udlgste overbelastningsskaden.

| de forste 12 ugers genoptraening skal du derfor helt undga at Igbe og hoppe
og anden aktiviteter der resulterer i smerter udover det granne omrade pa
smerteskalaen. Det kan vaere, at du ogsa skal begraense maengden af lgb,
spring, retningsskift og lignende gennem stadie 2 til 4.
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Du ber sa vidt muligt forblive fysisk aktiv igennem alle stadier af
genoptraeningen, sa leenge smerterne holder sig i det gren-gule omrade pa
smerteskalaen og ikke bliver forveerret efterfglgende. Du kan ofte godt deltage i
dele af din almindelige treening sdsom teknisk treening, kasteavelser, styrke- og
stabilitetstreening m.v. Herudover kan du maske cykle, svamme og treene pa
crosstrainer for at vedligeholde din kondition.

3. Genoptreeningsovelser og kriterier for
progressionGenoptraeningsprogrammet er opdelt i 4 stadier:

Stadie 1
Genoptraeningspvelser
og aflastning fra lobe
og hoppeaktiviteter

100%
Fuld trening og
kampy/

konkurrence

75%
Gradvis tilbagevenden til den
o sportsspecifikke traening
c Lab i hoj hastighed, vendinger
C 50% of spring.
‘%" Lette hop/sjipning
2 Lgb | medium tempo , opvarmningsevelser som f.eks.
o gadedrengelab, krydskab, sidesteps
25%

Langsomt lgb

Gang, cykling, trappegang,
svemning og lignende

Tid

Stadie 2 til 4 er bygget op omkring gradvis agning af belastning pa senen over
tid som illustreret i aktivitetstrappen ovenfor og er en made at finde et
passende aktivitetsniveau pa, mens du gradvist vender tilbage til fuld

sportsdeltagelse.
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Stadie 1

Genoptraningsgvelser
og aflastning fra lgbe
og hoppeaktiviteter

Stadie 1 genoptraningsavelser og aflastning fra lobe og hoppeaktiviteter

| dette forste stadie laves styrketreening af musklen pa forsiden af laret med
det formal at nedsaette smerten og fremme helingen af senevaevet samtidig
med, at knaeskalssenen aflastes. Pa dette stadie anbefales det derfor at
reducere Igbe og hoppeaktiviteter samt anden aktivitet der resulterer i smerter
udover det granne omrade pa smerteskalaen.

Man kan traene med fa gentagelser med tung belastning eller med mange
gentagelser og let belastning. Det vigtige er, at den samlede traeningsmaengde
bliver hgj, dvs. at du treener til du bliver treet i IArmusklerne og at traeningen
bestar af langsomme og kontrollerede bevaegelser.

Nedenfor findes forslag til et traeningsprogram, hvor den ngdvendige
treeningsmeaengde opnas med moderat belastning. @nsker du at treene med
tungere belastning, kan du lave faerre repetitioner og modsat, gnsker du at
treene med lettere belastning, skal du gge antallet af repetitioner i forhold til det
viste program.

De to farste gvelser i programmet kan du lave som hjemmetraening, hvor du
pger belastningen ved at bruge handvaegte eller ved at tage en rygsaek pa med
vaegti (f.eks. bager, poser med mel, vanddunke). De sidste to gvelser kraever
adgang til et treeningscenter. Du kan veelge de gvelser, der passer til dine
treeningsmuligheder.

Lav som minimum 2 ud af de 4 gvelser - du ma gerne veksle imellem
gvelserne. Nar du laver gvelser, ma du gerne have ondt op til det gule omrade
pa smerteskalaen. Du skal dog opleve at smerten hurtigt fortager sig efter endt
treening og ikke er forveerret dagen efter.

Typisk tager dette stadie 8-12 uger, men kan vare leengere for patienter med
langvarigt springerknee.
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Traening og traeningsmaengde:

e Traen 3 gange om ugen (mindst 48 timers pause mellem hvert
treeningspas). Er du em i senen (mere end normalt), bgr du vente en dag
mere.

 Folg progressionen i tabellen. | eksempelvis farste uge skal du altsa
treene 3 st a 15 gentagelser for hver gvelse.

Traeningsprotokol

Uge 1 2-3 4-5 6-12+

Saet og gentagelser 3x15 3x12 3x10 4x10

e Hold 1-2 minutters pause mellem hvert saet.

 Belastningen skal veere sa tung, at du kun lige kan gennemfore det
fastlagte antal gentagelser (ogsa kaldet "repetitions maksimum" eller
RM). N&r du f.eks. i uge 2 skal ga fra 15 til 12 gentagelser, skal du
samtidig @ge vaegten du treener med, sa du stadig udtraettes.

e (Pvelserne skal udfores meget langsomt. Hver gentagelse skal tage 6-8
sekunder (3-4 sekunder hver vej).

OBS: Hvis du pludselig oplever flere smerter i knaeet, skal du ga et skridt tilbage
til seneste treeningsniveau (belastning, repetitioner og saet) der kunne udfgres
med acceptabel smerte. Traen pa dette stadie indtil der ikke laengere er
opblussen af symptomer.

Progressions kriterier — stadie 2 kan opstartes nar:
e Genoptraeningsavelserne kan udfgres med acceptabelt smerteniveau

(NRS 2 (grenne omrade) ud af 10 eller derunder) og uden forvaerring efter
endt treening og dagen efter gennem 1 uge.
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Stadie 1 gvelser der ikke kraever adgang til treeningsmaskiner

@velse 1: Lunge

Udfgrsel: e Tag et stort skridt fremad.
e Bgjlangsomt i knaene sa forreste knze bgjer ca.90 grader (3-4 sekunder).
e Undga at bevaege forreste kna lzengere frem end til taspidserne
(beveegelsen skal veere nedad og ikke fremad).
e Strazk langsomt knazene igen til de er strakte (3-4 sekunder).
e Du gger belastningen ved at bruge handvzegte eller ved at tage en rygseek
pa med vaegt i (f.eks. bgger, poser med mel, vanddunke).

Husk: e Hold lille lendesvaj i hele gvelsen.
e Knaene bevaeger sig lige ud over foden og ikke bevaeger sig indad.

@velse 2: Squat

Udfgrsel: e Bgjlangsomt ned i knzeene (3-4 sekunder) til ca. 90 grader.
e Straek langsomt knazene til de naesten er strakte (3-4 sekunder).
e Kan progredieres ved brug af fx veegtstang (billede B) eller udfgrelse pa et
ben med stgtte fra fx dgrkarm (billede C).

Husk: e Hold lille le=ndesvaj i hele gvelse.
Knaene bevasger sig lige ud over foden og ikke bevaeger sig indad.
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Stadie 1 ovelser der kraever adgang til traeningsmaskiner

@velse 3: Benpres
mmm
Tilfgj den aftalte traeningsvaegt.
Udfgrsel: Start med at sidde i en benpresmaskine med begge fedder pa fodpladen med en
skulderbreddes afstand og ca. 90° bajning i knazet.
Tag fat i handtagene og hold hele ryggen mod sadet for stabilitet under udfgrelse
af pvelsen.
Skub vagten med begge ben til knaleddet er nasten strakt og bring langsomt
vagten tilbage til udgangspunktet.
Udfgr gvelsen i langsomt tempo, brug 3-4 sekunder pa at streekke benet og 3-4 pa
at bgje tilbage til udgangsstillingen.
Hold 2 minutters pause mellem hvert sat.
Husk: At du skal presse lige hirdt med begge ben.
At knzeene bevaeger sig lige ud over foden og ikke bevaeger sig indad.
Se om du kan undga at vasgtskiverne rgrer hinanden mellem gentagelserne.
@velse 4: Knze ekstension
Tilfgj den aftalte traeningsvaegt.

Udfgrsel: Start med at sidde i en knaeekstensionsmaskine med et ben (nederste del af
skinnebenet) under pgllen og ca. 100 graders bgjning i knaet. Lad det modsatte
ben hvilke under gvelsen.
Tag fat i handtagene og hold hele ryggen mod sadet for stabilitet under
udfgrelse af gvelsen.
Lgft vaegten med det ene ben til knaleddet er i ca. 10 grader og bring langsom
vagten tilbage til udgangspunktet.
Udfar gvelsen i langsomt tempo, brug 3-4 sekunder pa at straekke benet og 3-4
pa at bgje tilbage til udgangsstillingen.
Hold 2 minutters pause mellem hvert szet.

Husk: At knzene bevaeger sig ligeud over foden og ikke bevaeger sig indad.
Undga at straekke knzeet for meget (kun op til ca. 10 grader).
Se om du kan undga at vaegtskiverne rgrer hinanden mellem gentagelserne.
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Stadie 2
Genoptraeningsgvelser
og @gning af lgbe og
hoppe aktiviteter

Stadie 2 - Genoptraningsevelser og med smerteguidet agning af labe- og
hoppeaktiviteter

| stadie 2 fortsaetter genoptraeningen med styrketraeningsagvelser fra stadie 1,
men fokus er herudover pa at age knaeskalssenen belastningstolerance ved at
vende gradyvist tilbage til lzbe og hoppe aktiviteter med stigende intensitet.

Efter reducering af lgbe og hoppeaktiviteter i stadie 1 er det vigtigt at du
vender gradvist tilbage. Symptomer pa for hurtig tilbagevenden kan veaere
smerter og stivhed i din sene om morgenen og forveerring af smerter ved
hverdagsaktiviteter sdsom at ga pa trapper.

Vi anbefaler, at alle opstarter lab pa fladt underlag efter labeprogrammet
nedenfor inden opstart pa andre hoppe og labe gvelser. Hvilke hoppe og Iabe
gvelser der treenes bar individualiseres afhaengig af hvilken sport du skal tilbage
til. Skal du fx tilbage til basketball og volleyball vil fokus mere vaere pa hop og
landing, men hvis du skal tilbage til fodbold og handbold vil fokus mere veaere pa
spurt og retningsskift. Vi anbefaler dog at alle starter med gvelserne jump
squat og split jump squat. Hvis du pludselig oplever en forveerring af dine
smerter i knaeet, skal du ga et trin tilbage og blive her indtil der ikke laengere er
opblussen af symptomer.

Traeningsovelser og belastning

o Start med Igb efter lgbeprogrammet nedenfor som opvarmning til din
styrketraening 2 gange om ugen. Du skal forst ga videre til naeste trin, nar
du naesten ikke har smerter i din knaeskalssene (i det grenne omrade)
ved den pageeldende aktivitet og iseer naeste morgen samt har lgbet i
minimum 4 uger.

o Start med at tilfgje jump squat og split jump squat @velserne 1 gang
ugentligt og forgg til 2 gange ugentligt med mindst 48 timers restitution
imellem.

e Nar jump squat og split jump squat kan udferes med acceptabel
smerteniveau (i det gronne omrade) ved den pagaeldende aktivitet og
naeste morgen gennem 1 uge kan du ga videre og opstarte pa box jumps
eller spurt-/retningsskiftgvelser afhaengig af den idraet du skal tilbage til.

o Start box jumps eller spurt-/retningsskiftgvelser med en belastning der
passer til at du kan tage 3 seet af 10 gentagelse med to minutters pause.
Progredier til landing pa 1 i stedet for to ben for hoppe gvelserne og fra
interval til retningsskifte ved lgb.
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e (@g belastningen yderligere ved at gge hoppehajde for hoppegvelserne
og hastigheden for lgbegvelserne.

o (g til sidst belastningen ved langsom progression til 6 saet af 10
gentagelser eller ved at igangsaette spurt fra staende stilling.

Fortsatte genoptraeningsovelser:

Stadie 1 genoptraeningsavelserne, udfgrt som hjemmetraening eller i
treeningscenter, fortsaettes 2 gange ugentligt i kombination med det gradvist
@get aktivitetsniveau.

Progressions kriterier — stadie 3 kan opstartes nar:

Genoptraningsgvelserne kan udfgres gennem 1 uge med acceptabelt
smerteniveau (grenne omrade pa smerteskalaen) og uden forvaerring efter endt
treening og dagen efter.
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Stadie 2 gvelser:

1. Lebetraening - Kom godt tilbage til lob efter en skade
Nedenstaende program indeholder retningslinjer og rad til at komme godt i
gang med at lgbe efter din overbelastningsskade.

Byg langsomt op

Det kraever talmodighed at undga tilbagefald, og det er en god ide at folge et
struktureret program i starten. Ofte kan hjerte og lunger hurtigere tilpasse sig til
belastningen end muskler og sener kan. Her i pjecen finder du et forslag til et
program som pa 10 uger far dig op pa 30 minutters Igb. Det er en rigtig god ide
at vente med at indlaegge fart i din lgbetraening til du har opbygget en god, solid
base. Vi anbefaler at du maximalt gger lsbemaengden med 10% om ugen, nar
du er pa vej tilbage efter en skade. Dette gaelder ogsa, nar du begynder at
lzegge fart ind i programmet. De fleste elitelgbere har omkring 80% roligt Igb og
20% intensitet i deres program. Det er en god regel at folge, ogsa for
motionslgbere.

Lobestil

Den bedste Igbestil er den, du finder let og naturlig, og som ikke giver dig
smerter under Igbet. Har man allerede en overbelastningsskade, som er
kommet gennem lgb, kan man evt. prgve at aendre lidt pa sin lebestil. Det kan
veere en god ide at arbejde med kadencen, og tage lidt flere, kortere skridt pr.
minut.

Traeningsplan
Traeningen udfgres 2 gange om ugen gerne som opvarmning til dine
styrketraeningsovelser, sd kroppen far tid til restitution.

OBS: Hvis du pludselig far flere smerter i knaeet, skal du ga et skridt tilbage til
niveauet for din seneste Igbetur, som du kunne udfgre med acceptabel smerte
(grenne omrade pa smerteskalaen, uden forvaerring efter endt treening og
dagen efter). Traen pa dette stadie indtil der ikke lsengere er opblussen af
symptomer.
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1. uge:

1) 1 min.
2) 2 min.

2. uge:

1) 2 min.
2) 3 min.

3. uge:

1) 3 min.
2) 4 min.

4. uge:

1) 4 min.
2) 5 min.

5. uge:

1) 5 min.
2) 5 min.

6. uge:

1) 5 min.
2) 6 min.

7. uge

1) 6 min.
2) 6 min.

8. uge:

1) 6 min.
2) 7 min.

9. uge:

Ipb, 2 min.
Igb, 2 min.

Igb, 2 min.
Igb, 2 min.

Igb, 2 min.
Igb, 2 min.

Ipb, 2 min.
Igb, 2 min.

Igb, 2 min.

Igb, 1% min. kvik gang, 3 gentagelser
lgb, 1% min. kvik gang, 3 gentagelser

lgb, 1% min. kvik gang, 3 gentagelser
lgb, 1 min. kvik gang, 3 gentagelser

Igb, 1 min.
Ilgb, 1 min.

kvik gang, 3 gentagelser
kvik gang, 3 gentagelser

kvik gang, 3 gentagelser
kvik gang, 3 gentagelser

kvik gang, 3 gentagelser
kvik gang, 3 gentagelser

kvik gang, 3 gentagelser
kvik gang, 3 gentagelser

kvik gang, 3 gentagelser
Igb, 1% min. kvik gang, 3 gentagelser

kvik gang, 3 gentagelser
kvik gang, 3 gentagelser

1) 7 min. Igb, 1 min. kvik gang, 3 gentagelser

2) 10 min. Igb, 2 min. kvik gang, 2 gentagelser

10. uge:

1) 10 min. lgb, 2 min. kvik gang, 2 gentagelser
2) 10 min. Igb, 1 min. kvik gang, 2 gentagelser
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Ovelser til opstart pa hop

@velse 5: Squat jump

Udfgrsel:

Husk:

Placer dig som vist pa billedet med hoftebreddes afstand mellem
fedderne.

Bgj ned i begge knae, mens du holder overkroppen oprejst og kigger
fremad.

Hop eksplosivt opad sa hgjt du kan.

Brug dine arme til at generere ekstra kraft (forsgg at rgre loftet).
@velsen kan progredieres ved kun at lande pa ét ben og derefter ved at
gge hoppehgjden.

Trzek vejret ind nar du bgjer ned i knze og pust ud nar du hopper op.
Hold lille l&=ndesvaj og bgj i hoften nar du lander.

At knzzene bevaeger sig lige ud over foden og ikke bevaeger sig indad
under hele gvelsen.

@velse 6: Split jump squat

Udfgrsel:

Husk:

Placer dig som vist pa billedet med hoftebreddes afstand mellem
fedderne.

Hop eksplosivt opad og land i en split squat stilling (som pa billede 2).
Uden at holde en pause, hop igen og lad dine ben bytte plads.
@velsen progredieres ved fgrst at gge meaengden af szt fra 3 til 6 og
derefter ved at hoppe hgjere.

Pr@v at land med det forreste ben i 90° knabgjning (billede 3)
At knzeene bevaeger sig lige ud over foden og ikke bevaeger sig indad.
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Qvelser til traening af hop/landing og spurt/retningsskift

@velse 7: Box jumps (hop/landing)

e Placer dig som vist pa billedet med hoftebreddes afstand mellem fgdderne
Udfersel: og en tilpas afstand fra kassen.

* Lav et eksplosivt hop og land blgdt pa kassen med bgjede ben som pa
billede 2.

e Knzeene skal veere bgjet mindst 60° (som pa billede 2) eller mere
(maksimalt 90° knae fleksion).

* Uden at holde pause, hop igen og land med bgjede ben foran kassen
(billede 3).

* Brug dine arme til at generere moment i hoppet.

« (velsen progredieres ved fgrst ved at lave hoppe gvelsen pa ét ben og
derefter ved at hoppe hgjere.

Husk: e Prgv at lande blgdt pa kassen, din landing pa kassen skal vaere lydlgs.

Pvelse 8: Lpbegvelser (spurt/retningsskift)

v T

b
;.'/ y s

Udfgrsel A e Nzrm dig den farste kegle (bla) begynd at jogge hen til den fgrste orange
(Interval lgb): kegle (5 meter).

e Nar du neermer dig den orange kegle, gger du din Igbehastighed hen mod
den anden orange kegle (30 meter). Begynd med 60% af din maksimale
spurt hastighed.

e Jog til den sidste bla kegle og hold 2 minutters pause fgr gvelsen gentages.

e @velsen progredieres ved gradvist at gge din spurt hastighed til 100%.

Udfgrsel B e Narm dig den fgrste kegle og spurt fra kegle til kegle
(Zig-zag lgb) e Start med at jogge (5 meter) fgr du rammer den ferste kegle (gvelse A).
e (velsen progredieres ved gradvist at gge din sprit hastighed til 100% og
starte sprint direkte fra staende.

Husk: * Husk at varme op 10 minutter med let jogging og at nedkgle 5 minutter.
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Stadie 3 - Sportsspecifikke gvelser

Du kan gradvist vende tilbage til sportsspecifik traening, nar alle de relevante
lgbe og hoppe @velser pa stadie 2 kan udfgres med acceptabelt smerteniveau
(grenne omrade pa smerteskalaen) og uden forvaerring efter endt traening og
dagen efter udfgrelse af trin 1-2-3 gvelser.

De sportsspecifikke gvelser udfgres ideelt hver 2.-3. dag for at give mulighed
for restitution fra gvelser med hgj belastning af senen. Typen af
sportsspecifikke gvelser vil vaere individuelle ift. den sportsgren du dyrker. For
eksempel kan basketballspillere fokusere mere pa at drible, hoppe og skaere
med bolden. Fodboldspillere kan fokusere mere pa sparke- og
afleveringsgvelser.

Vedligeholdende genoptraningsavelser:
Genoptraningsavelserne fra stadie 1 og 2, udfert som hjemmetraening eller i
traeningscenter, fortsaettes 1-2 gange ugentligt.

Progressions kriterier — stadie 4 kan opstartes nar:

e Sportsspecifikke gvelser gennem 1 uge kan udfgres med acceptabelt
smerteniveau (gronne omrade, NRS 2 ud af 10 eller derunder) og uden
forveerring efter endt traening og dagen efter.

Stadie 4 - Sport og konkurrence
Pa stadie 4 er fokus pa at vende tilbage til fuld sportsdeltagelse og evt.
konkurrence med korrekt progression.

Hvis de individuelle sport specifikke gvelser ikke fremkalder smerte, kan du
gradvist vende tilbage til fuld sports deltagelse og konkurrence.

Det er vigtigt, at du gradvist og langsomt gger din treeningsbelastning som pa
figuren nedenfor.
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Hensigtsmasssig genoptraning

Figuren viser, hwordan du langsomt skal gge din
treeningsmangde, sa du pa en sikker made kan vende
tilbage til din sport.

Treningsmangde

Hvis du vender tilbage til sport for hurtigt, kan det veere ngdvendigt at stoppe
din treening igen, da din knaeskalssene ikke er Klar til at tolerere belastningen
som vist pa figuren nedenfor.

Uhensigtsmaessig genoptraening

Figuren viser, hwad der kan ske, hvis du gér for hurtigt
fremad. Hvis du gger trazningen for hurtigt og for
meget, risikerer du at matte stoppe helt med
akriviteten, fordi dit knae ikke er klar til 53 stor en
belastning.

Traningsmangde

Tilbagevenden til fuld deltagelse i sport:

o Start med at deltage i opvarmningen og ca. 15 minutter af traeningen.
e (g herefter din treeningsdeltagelse med omkring 5 minutter pr session/
uge, hvis du ikke oplever forveerring af dine knaeskalssene smerter.

Tilbagevenden til deltagelse i kamp/konkurrence:

e Hvis duigennem 2-3 uger ikke har haft smerter under eller efter
traeningen, kan du deltage i kamp eller konkurrence. Start med kun at
veere delvist med - for eksempel ved kun at deltage i den ene halvleg.

Vedligeholdende traning:
Genoptraningsavelserne fra stadie 1 og 2, udfert som hjemmetraening eller i
treeningscenter, fortsaettes 1 gange ugentligt.
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Tid

Springerknze - Information og traningsvejledning

STADIE1  STADIE2

9 Nedsaette smerten og | Som stadie 1 + gge Tilbage til Tilbage til sport og
a fremme heling af knaeskalssenen sportsspecifikke konkurrence.
2 senevavel. belastningstolerance. @velser.

@velser 3 x ugentligt Pvelser 2 x ugentligt | Sportsspecifikke Gradvist tilbage fuld
2 pvelser hver 2-3 dag | sports deltagelse og
= INGEN lpbe og hoppe | @gning af labe og konkurrence
& | aktiviteter. hoppe aktiviteter 1-2
E x ugentligt.

Se side XX Se side XX Se side XX Se side XX
5 o | Aktivaflastning - se Aktiv aflastning —se | Genoptraningsgvels | Genoptraningsevels
& O | inspiration til inspiration til erne fra stadie 1&2; | emne fra stadie 182;
& | aktiviteter pd side xx, | aktiviteter pd side xx. | 1x ugentligt 1 x ugentligt
—
E E * Under genoptraningsgvelser: Gren/gule omride . @ . . .
& = |+ Pvrig aktivitet: Granne omride i i
g"" [ A - - |

Genoptraningsgvelse | Genoptraningsovels | Sportsspecifikke Hvis du igennem 2-3

rne gennem 1 uge erne gennem 1 uge gvelser gennem 1 uger ikke har haft
= kan udfgres med kan udfgres med uge kan udfgres med | smerter under eller
% acceptabelt acceptabelt acceptabelt efter traeningen, kan
] smerteniveau smerteniveau smerteniveau du deltage | kamp
5 | (grenne omride pa (grenne omride pd | (grenne omride pd | eller konkurrence.
2 smerteskalaen) og smerteskalaen) og smerteskalaen) og
= uden forveerring efter | uden forvaerring uden forvaerring

endt traening og efter endt traening efter endt traening

dagen efter. og dagen efter. og dagen efter.

1
a
&
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Kontakt

Du er altid velkommen til at kontakte os, hvis du har spgrgsmal.

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Bispebjerg Hospital
Telefon: 38 63 51 08
Telefontid: Mandag-fredag, kl. 8.00-15.00

Du kan ogs3 skrive til os pd www.minsundhedsplatform eller i appen MinSP.

Springerknze - Information og traningsvejledning Side 19 af 19


http://www.minsundhedsplatform.dk/

	Information og træningsvejledning til patienter med springerknæ
	Springerknæ
	Kontakt
	Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Bispebjerg Hospital



