Haraldsplass
Diakonale sykehus

Treningsprogram for pasienter med
degenerativ meniskskade

Basert pa programmet fra "A 12-Week Exercise Therapy Program in Middle-Aged Patients
With Degenerative Meniscus Tears: “A Case Series With 1-Year Follow-up" av Stensrud, og

"Exercise therapy versus arthroscopic partial meniscectomy for degenerative

“meniscal tear in middle aged patients: randomised controlled trial with two year follow-up'

av Kise et.al

Varighet: 12 uker. Minst 2, maks 3 gkter per uke. Nar du klarer gvelsene uten problemer bgr

vanskelighetsgrad eller belastning gkes.
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Fysioterapi
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Volum
@velse Illustrasjon Sett/ Pause | Utfgrelse
repetisjoner

1 Sykkel Oppvarming. Velg et program eller trykk START. Benytt gjerne

sykkelen i 5-10 min etter endt program.
Ca.20 min.

2 Knebgy 7 Uke 0-4: 3x10 30 Sta med lik vekt pa begge beina. Bgy ned til 90° i knaerne og strekk
pa gulv/ ) — Uke 5-6: 2x15 sek deg opp igjen. Hold ryggen rett og blikket frem. Husk kneer over
Balanse- 1T ) 1 Uke 7-9: 2x15 teer. @velsen gjgres farst pa gulvet, etter hvert gker du
pute/ . f o= Uke 10-12: 2x15 vanskelighetsgraden ved a bruke balansepute. Videre kan Bosuball
Bosuball ! _f’-‘. 3 (med den sorte flaten opp) eller rgd balansepute brukes.

= K

3 Ettbens — Uke 0-4: 2x8 30 Sta pa ett ben. Bgy kneet til ca. 60-90° og strekk opp igjen. Rolige

knebgy ) Uke 5-6: 2x10 sek bevegelser og knzer over teer. Hold ryggen rett og blikket frem. For
| = B! r‘ Uke 7-9: 2x10 a gke vanskelighetsgraden kan du sté pa en balansepute. Gjgres
|- /e, Uke 10-12: 2x10 med bade hgyre og venstre bein.

4 Steg opp _ ) Uke 0-4: 2x8 30 Sett det ene beinet opp pa kassen. Len deg fremover, legg tyngden
paen G ' ] Uke 5-6: 2x10 sek over beinet og strekk kneet slik at du lgfter deg opp (ikke spark fra
STEP- (1 | Uke 7-9: 2x10 med bakerste bein). Husk knaer over teer. Senk langsomt tilbake og
kasse Y W Uke 10-12: 2x10 gjenta. For d gke vanskelighetsgraden kan du bruke en balansepute

k1 & pa kassen. Gjgr gvelsen med bade hgyre og venstre bein.
i A. e
h =
Uke 0-4: 2x6 30 Std med litt bgy i skadet kne. Bgy deg frem og ned med rett rygg og

5 Balanse- Gl - Uke 5-6: 2x6 sek hev friskt bein i luften bak deg. Hold skadet kne i stabil stilling
flyver/ iy iy Uke 7-9: 2x6 gjennom hele bevegelsen. Utfgres med begge bein. For a gke
Kne- /8 - Uke 10-12: 2x6 vanskelighetsgraden kan du sta pa en balansepute.
stabilitet H PN q

& 2
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EXOR

illustrasjoner:




6 Stabilitet i £ a Uke 0-4: 2x10 30 Sta pa det ene benet, snoren skal festes rundt det andre benet. Hold
trekk- = Uke 5-6: 2x10 sek balansen mens du fgrer det aktive beinet ut til siden og tilbake.
apparat N - Uke 7-9: --- Hold knaerne strake. For a gke vanskelighetsgraden kan du sta pa

" Uke 10-12: --- en balansepute. Gjgr gvelsen med bade hgyre og venstre bein.
===l ]
adh

7 Skgyte- i =
hopp E;ﬂ i ’j Uke 0-4: --- 30 Start i dyp stilling pa ett bein. Hopp til siden og land stabilt med
sideveis 'l “‘~\| .’_.fl ) ;“\ Uke 5-6: 2x6 sek mye bgy i kneet pa det andre beinet. Finn balansen og sta stgtt for

% _'q,. \r{" Uke 7-9: 2x6 du hopper tilbake. Husk knzer over teer. Start med sma avstander
| < > | Uke 10-12: 3x6 og gk avstanden pa hoppene etter hvert. Du kan starte denne
'}J 4 gvelsen med a ga i stedet for & hoppe. Progresjon er a benytte en
,‘_L'-J,'.l .@ balansepute.
8 Hinke i = Uke 0-4: --- 30 Std i midten av et kryss. Start med & hoppe rett frem og tilbake, rett
kryss - “n Uke 5-6: 2x3 k ut til hgyre og tilbake, rett bakover og tilbake og til slutt til venstre
e se : ) 5
i\ Uke 7-9: 2x3 og tilbake. Hopp med fjeerende bevegelser og kne over ta. Start med
Uke 10-12: 3x3 smd hopp og gk avstanden etter hvert som du behersker det. Hopp
tre runder deretter pauser, gjenta to-tre ganger. Gjgr gvelsen med
bade hgyre og venstre bein.

9 Hinke opp Uke 0-4: --- 30 Hink opp pa STEP-kasse og stopp. Hink deretter ned pa den andre
og over - Uke 5-6: 2x4 sek siden og direkte ett hink frem. Myke landinger med kneet som
STEP- ah J . Uke 7-9: 2x6 stgtdemper. Husk kne over ta. Vanskelighetsgraden kan gkes ved
kasse |F/ I(ﬁj |F™/ Uke 10-12: 3x6 lande pa en balansepute. Gjgr gvelsen med bade hgyre og venstre

A5 why A5 bein.
Y 7 4 n : |
A -

10 Skra- T . Uke 0-4: 2x15* 30 Plasser det ene benet pa fotbrettet med god bgy i kneet. Stram opp
sittende |.r:¢ = =R 'n-_-,,. [ e Uke 5-6: 3x12 * sek - i mage- og korsrygg-regionen og press ut til beinet er nesten strakt.
ettbens L If\ 2 B Uy Uke 7-9: 3x8 * 1 min Boy kneet rolig tilbake til ca. 90° og gjenta. Gjor gvelsen med bade
press - = il Uke 10-12: 4x6 * hgyre og venstre bein, men ett om gangen. Dersom smerter

. - begynner du med begge beina samtidig.

11 Ettbens — Uke 0-4: 2x15 * 30 Sitt i apparatet med god stgtte i korsryggen. Sitt med bgyde knzer
kne- i AN Uke 5-6: 3x12 * sek- (ca 100°) og ankelen hvilende mot fotputen. Strekk det ene kneet
strekk '.__?L_ i J ; f,.'-.., 3 i Uke 7-9: 3x8 * 1 min maksimalt ut og rolig tilbake til startposisjonen. Gjgr gvelsen med

el >l Y —n Uke 10-12: 4x6 * bade hgyre og venstre bein, men ett om gangen. Dersom smerter
) “1“--’.‘? ; kan du begynne denne gvelsen med begge bein.
12 Staende ol Uke 0-4: 2x15* 30 Std med det ene beinet pa fotbrettet. Stabiliser overkroppen og
larcurl ) J o _; ; Uke 5-6: 3x12 * sek - stgtt hoften mot hofteputen. Det aktive beinet skal presses mot
M=\ - Uke 7-9: 3x8 * 1 min fotputen og kneet skal bgyes maksimalt, senk sa tilbake mens foten
L | [ = Uke 10-12: 4x6 * beholder kontakten med puten. Gjgr gvelsen med bade hgyre og
Il _r’.t L | T venstre bein.
[ | el
|"_1 ;__ \'_?_:l._' } -i; I-;"_'_

13 Liggende . ) Uke 0-4: 2x15 * 30 Ligg pa ryggen med begge beina pa ballen. Armene ned langs siden.
Larcurl e rarey oY Tr"; Uke 5-6: 3x12 * sek - Loft setet og trekk ballen mot deg sa langt du klarer. Hoften skal
med o :,—_c ,,_.__;_'.{ e Uke 7-9: 3x8 * 1min | V®re sa strak som mulig gjennom gvelsen. Rull ballen frem og
ball Uke 10-12: 4x6 * tilbake. For & gke vanskelighetsgraden kan du benytte ett bein om

gangen.

14 Utfall med Uke 0-4: --- 30 St pé ett bein med det andre stgttende pd en benk/stol bak deg.
bein pa ) Uke 5-6: 3x6 sek- Bgy i fremre kne sa langt du kommer, og press sé opp igjen. Du kan
stol ?_'\,i Uke 7-9: 3x6 1 min legge inn sma eksplosive hopp etter hvert. Kne over ta. Hold ryggen

v‘J‘ q Uke 10-12: 3x8 rett og blikket rett frem. Progresjon ved a ga dypere ned i knebgy i

T,

A

fremre kne. Gjgr gvelsen med bdde hgyre og venstre bein.

Uke 1-4:

Uke 1-4:

Gjennomfgres ved hver treningsgkt
Varier mellom 3-4 gvelser/gkter fra nr. 2-6
Uke 5-12: Varier mellom 4-5 gvelser/gkter fra nr. 2-5 + 7-9
Gjennomfgr alle 4 gvelsene/gkter fra 10-13
Uke 5-12: Gjennomfgr alle 5 gvelsene/gkter fra 10-14

*+3/+2 prinsippet: pd siste sett skal du gjgre s mange repetisjoner som mulig. Dersom du klarer = 3(uke 0-4) eller = 2 (uke 5-12) sa skal du gke

antall kilo pa denne gvelsen i neste gkt.




