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Kn& — Quadriceps-/Patellarseneruptur Il
Hemtraningsprogram
Programmet ska utforas 3 — 5 ganger per dag
Fortsatt med kraftiga fottramp vid svullnad

Slapcykling.

2x20

Spann larmuskeln och ”pumpa”.

2X25

Spann larmuskeln, tryck ner knavecket
mot pinnen och lyft foten fran underlaget.

5 x 10 sekunder

Glid med hela fotsulan mot golvet och
b6j maximalt i knét,
hall kvar i ytterlaget.

5 x 5 sekunder
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Pressa halen mot motsatt fot.

5 x 10 sekunder

Sta med ryggen mot véaggen,
halen sa ndra vaggen som mojligt.

Spann larmuskeln och
pressa ballongen mot vaggen.

10 — 15 ganger

Spann larmuskeln, strack i knat och
vinkla foten uppat.

Lyft uppat med rakt ben, 10 centimeter.

2x10
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Programmet &r kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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