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Retningslinier for excentrisk styrketraening -
Mod patellar tendinopati

Der skal treenes i 12 uger.
Der traenes 2 x dagligt (morgen og aften hvis muligt) i alle ugens 7 dage.

Hver traening bestar af to gvelser (vaelg mellem de tre gvelser fra naeste
side)

| hver af de to gvelser gennemfgres 3 x 15 excentriske bevaegelser.

Det er OK med smerte UNDER @velserne, men ikke tiltagende smerter
dagen efter.

Efterhanden som smerten fortager sig skal belastningen gges med mere
veegt.

Fortseet traeningen i mindst 12 uger og gerne laengere (vedligeholdende
treening).

Alle aktiviteter (med undtagelse genoptraningsgvelserne) som resulterer
i smerte, bgr undgas i genoptraningsperioden.

Spis ikke “gigtpiller” (NSAID) under genoptraeningsperioden.
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Excentrisk treening mod patellar tendinopati

- @velsesbeskrivelse

Udfgrelse:

e Sta det skadede ben pa skrabreet (ca. 25 grader)
¢ Senk dig ned til knzeet er bgjet ca 90 grader

¢ Brug det raske ben til at Igfte dig op igen
Specielt:

¢ Hold kroppen lodret under hele gvelsen

e Sikre dig at knaeet gar ud over 2. ta (alignment)

Udfgrelse:

e Szt hele foden pa pladen

* Brug det raske ben til at skubbe pladen op
e Leg vaegten over pa det skadede ben

¢ Szenk langsomt vaegten til knaeet er bgjet i 90 grader
Specielt:
o Sikre dig at knaeet gar ud over 2. ta (alignment)

¢ Du ma ikke bgje mere i benene end at du kan holde kontakt mellem
lend og ryglen

e Sgrg for at pladen er sikret sa du ikke kommer i klemme

- Udfgrelse:

¢ Brug det raske ben til at Igfte straekke knzeet.

¢ Laeg vaegten over pa det skadede ben

¢ Bgj langsomt ned indtil knaeeleddet er i 90 grader
¢ Brug det raske ben til at komme op med
Specielt:

o Sikre dig at knzeet gar ud over 2. ta (alignment)

¢ Szt ikke fgdderne laengere frem end knaeene

* Du ma ikke bgje mere i benene end at du kan holde kontakt mellem
lend og ryglaen
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