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Knaeprogram

De fglgende gvelser skal traenes for at mindske risikoen for knaeskader. @velserne skal kares med kvalitet og fokus sdledes at de rette
muskler kan blive belastet.
Programmet skal laves 2 gange om ugen.

1. Hofte spark sideliggende 10049

ol

GdE  JlkE

2. Wall half squat stabilization 03016
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3. Hofte abduktion IR 10038
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4. Step up hip flexion 03081
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5. Hofte ekstension i rygliggende 10051
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6. Baglars straek 10052
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7. Calf hip flexor stretch 02623
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8. Quadriceps stretch 02626
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3 x 10 Hofte spark sideliggende
3 seet af 10 ekstensioner hvor benet Igftes op. Bgj op til 90 grader i
hoften, mens knaeet er bgjet. Spark opad med det gverste ben. Husk at
spaende op i maven sd du ikke svajer i laenden. @velsen maerkes i balle
muskler bdde pa det frie ben og standbenet.

3 x Statisk ben position
Kgr 3 saet til udmattelse (dog maksimalt 60 sekunder)
G& ned i 90 grader og lgft taeerne op sd man kun stgtter p& haelene.

3 x 10 Hofte abduktioner
3 szet af 10 abduktioner til siden, 10 skrét fremad og 10 skrét bagud
Seet elastikken om forfoden og hold yderside af foden opad

3 x10 Step up's
Kor 3 szet af 10 repetitioner til hvert ben. Brug s& hgj trin hgjde at deter
udfordrende for balance og styrke.
Sgrg for at holde overkroppen stabil mens man stepper op.

3 x 10 Rygliggende hofte ekstension
Bgj knaeene ved at saette fadderne sé teet pa bagdelen som muligt.
Spaend alt hvad du kan i ballerne og hold spaendet mens du straekker i
begge hofter. Straek det ene ben og fgr det ud til siden og tilbage igen.
Hold kroppen lige uden at svaje i laenden.

2 x40 sekunders straek af baglar
Kryds gerne det modsatte ben hen over det strakte knae.

2 x 40 sekunders streek af hoftebgjere
Fgl at det straekker over hoften og forsiden af 1&ret

2 x 40 sekunders straek af forlar
Skyd hoften fremad, fgl at det straekker over forsiden af 1&ret

Disclaimer: No express warranty is given as to the accuracy or completeness of this information. It is not a substitute
for, any advice, diagnosis or treatment provided by a fitness or medical professional. You acknowledge that
performing incorrectly prescribed exercises or activities may pose a risk to your health. You are solely responsible for
all acts or omissions, whether negligent or otherwise, undertaken in connection with this information.




