Knaprogram

Fysisk aktivitet

Du som har ont i knat behover fysisk aktivitet
sammanlagt minst 30 minuter om dagen.Denkan
delas upp i kortare pass.Valj aktiviteter du tycker
om och klarar av, till exempel promenader eller
cykling.Nagragangeriveckan ér detbraom
aktiviteten varar minst 20-30 minuter och goérdig
andfadd, for konditionens skull. Om det gor ont
nar du gar, anvand gdrna stavar eller kdpp. Den
fysiska aktiviteten skavara lagom, det bor inte gora
mer ont i ditt kna dagen efter din aktivitet.

Om du vager for mycket och gar ner i vikt, kan
smartan minska och det gar lattare att rora sig.

Sitt inte langre an 20 minuter i taget!

Traning stiarker musklerna och stabiliteten
runt kndt samt forbattrar uthalligheten,
rorligheten och minskar smartan.

Utfor foljande 6vningar dagligen eller enligt
ordination fran din fysioterapeut.

Sitt pa en stol, res
dig upp och sitt dig
langsamt ner.

Stegra 6vningen
genom att anvidnda
en lagre stol eller res
dig upp pa ett ben.

Upprepa 10-15
ganger.

Stig upp pa ett trapp-
steg, satt i hela foten
och strack knat. Stig
bakldanges ner.

Upprepa 10-15
ganger. Byt ben.

Sta pa ett ben och
hall balansen sa
lange du kan, vaxla
ben.

Stegra 6vningen
genom att sta pa
mjukt underlag eller
ror det lyfta beneti
olika riktningar.

Upprepa 5 ganger
per ben.

Sta pa ett trapp-
steg och kliv ner
med ena foten i
golvet, och sedan
upp igen. Utfor
rorelsen langsamt.

Upprepa 10-15
ganger. Byt ben.

Knakontroll
Vid rorelser ska knat peka i
fotens riktning. | detta lage tal
knéat belastning bast. Utfor alla
ovningar langsamt sa att du har
kontroll pa ditt kna.

OBS!
Tank pa knadkontroll vid all
traning och belastning.

Sta med
fotterna brett
isdr, tarna pekar
utat. For over
tyngden fran
sida till sida, boj
ena knédt och
strdck andra
knat. Hall
ryggen rak.

Upprepa 10-15
ganger.

Sitt med raka ben, lat hidlen glida pa
underlaget. B6j och striack i kndleden.

Upprepa 15-20 ganger.

Vill du veta mer om kndbesvaroch kndartros, sok fysioterapeut och artrosskola.
Information om artrosskolor finns pa boa.registercentrum.se
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Aktivitetsdagbok

Vilken typ av aktivitet har du genomfért
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