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Knaprogram
Hemtraningsprogram

1) Trampa kraftigt upp och ned med foten.
Hall knana sa raka som mojligt och stilla
under dvningen.

30 ganger varje vaken timma

2) Spann larmuskeln:

a) "Pumpa”
2x25

b) Spann maximalt
5 x 10 sekunder

3) Glid med hela fotsulan i golvet och
boj och strack i knat.
Hall ndgra sekunder i ytterlage,
sista gangen i varje omgang.

2x10

4) Spann larmuskeln,
strack i knat och vinkla foten uppat.

a) "Pumpa”
2x25

b) Lyft uppat med rakt ben, 10 centimeter
2x10
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5) Sta med ryggen mot vaggen,
foten en bit framat.

Strack knan vaxelvis.

6) Tyngddverforing.

5 — 10 ganger per sida

7) Tahavningar pa tva ben.

Forsok lagga lika mycket tyngd
pa bada benen.

2x10

Dufr ..o pa ditt skadade ben.
Forsok att ga sa normalt som mojligt.
Anvand kryckkappar till dess att du kan ga utan att halta.
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