BodyRelax

- giv din krop en chance...

SPRINGERKNAE
(JUMPER'S KNEE)

Arsag:

Gentagne ensformige belastninger af kn@skalssenen (spring, spark) medfgrer mikroskopiske
smabristninger ved knaskalssenefastet pa nedre kant af knaskallen. Da belastningen ofte
forsatter pa trods af gmheden, der i starten svinder efter opvarmning, opstar der efterhdnden en
kronisk "beteendelse" (inflammation) i senen. I nogle tilfeelde opstar symptomerne ved senefestet
fra forreste larmuskel pa gvre kant af knaskallen.

Symptomer:

I starten fremkalder spring og lignende gmhed ved nedre kant af kn@skallen. Disse smerter
svinder de fgrste uger/maneder efter opvarmning. Hvis idratsaktiviteten forsattes, tiltager
smerterne, sa idraetsaktivitet til sidst er umulig.

Akut behandling
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R: Fortsat idratsaktivitet afbrydes straks (Rest).

I: Sa hurtigt som muligt l&gges is pa skaden (Ice). Kulden far blodkarrerne til at treekke sig
sammen, hvorved blgdningen stopper. Kuldespray er stort set uden effekt. Isen ma ikke komme i
direkte kontakt med huden, der skal vaere dekket af f.eks. et enkelt lag elastikbind. Is-
behandlingen gives 20 minutter i hver time de fgrste 3 timer.Sa vidt det er muligt endvidere:

C: Der anlegges sa vidt muligt en komprimerende forbinding (Compression), der ikke ma vare
sa stram, at det forhindre blodgennemstrgmning. Den komprimerende forbinding fjernes om
natten, men genanla@gges naste morgen sa laenge, der er havelse. Effekten af kompressionen kan
gges, hvis der over blgdningen lagges f.eks. et ca. én cm tyk, tilklippet filtstykke eller lignende
under den elastiske forbinding.

E: Det skadede omrade holdes sa hgjt som muligt og helst over hjertehgjde (Elevation). Nar
blgdningen kommer over hjerteniveau standser blgdningen. Elevationen gennemfgres sa meget

som muligt, sa lenge der er hevelse.

Efter 24-48 timer startes:

M: Mobilisering (Movement). Efter 24-48 timer vil blgdningen vare stoppet. For at fjerne
h@velsen anvendes dels forsat kompression med elastikbind 1 dagtiden og dels ved at aktivere det
skadede vev f.eks. med muskelspa&ndinger og/eller forsigtige bevaegelser inden for
smertegransen.

Behandling:

Behandlingen bestér primert i aflastning fra de smerteudlgsende aktiviteter (spring, spark)
hurtigst muligt efter symptomdebut. Hvis behandlingen indsattes hurtigt, kan skaden i1 nogle
tilfeelde ophele pa fa uger. Hvis smerten har varet til stede i flere maneder, og specielt hvis der
ved ultralydscanning er fundet fortykkelse af og forandringer i senen, ma man ofte paregne et
genoptreningsforlgb over flere maneder. Der legges vaegt pa udspending og styrketrening af
forreste larmuskel ved at aktivere musklen samtidig med den udspandes (eccentrisk treening) og
langsom, tung styrketr@ning. Is-behandlingen kan gentages hver gang, der i
genoptreningsforlgbet fremkaldes gmhed 1 kneskalssenen. Medicinsk behandling overvejes i
form af gigtpiller (NSAID) kan forsgges 1 det akutte stadie, mens behandling med NSAID ikke er
indiceret ved langvarige gener, dels da effekten er yderst begrenset og dels da NSAID
behandlingen de@mper smerten, saledes genoptra@ningen bliver vanskeligere at styre. Ved
langvarige gener uden fremgang trods langsom genoptrening og med forandringer ved
ultralydscanning kan injektion af binyrebarkhormon rundt om den fortykkede del af senen som
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led i en langvarig genoptreningsplan. Det er hensigtsmassigt, at injektionsbehandling af kroniske
springerkna foregar ultralydvejledt. Undersggelser har vist, at ultralydvejledte injektioner med
binyrebarkhormon er s@rdeles effektiv til at reducere omfanget af de fortykkede sener, saledes
mere aktiv genoptreningen kan pabegyndes. Da injektion af binyrebarkhormon altid er et led i
en langvarig genoptrening af en meget alvorlig, kronisk skade, er det afggrende ngdvendigt, at
genoptreningsforlgbet strekker sig over adskillige méaneder (ofte > et halv ar) for at nedsatte
risikoen for tilbagefald og bristninger, i det senen naturligvis ikke efter en langvarig
skadesperiode kan holde til maksimal belastning efter kun en kortvarig genoptr&ningsperiode.
Hvis diagnosen stilles ved hj@lp af ultralydscanning og injektionerne foretages ultralydvejledt
samt genoptreningen forlgber i henhold til de her skitserede principper, er behandling med
binyrebarkhormoninjektioner en behandling, der kun er forbundet med beskedne risici. Hvis den
forste injektion ikke har vedvarende effekt trods langvarig genoptrening 1 henhold til de omtalte
retningslinier, er yderligere injektioner s@dvanligvis ikke indiceret.

Inden for de seneste ar er der kommet forskellige eksperimentelle behandlinger som
skleroserende injektionsbehandling (hvor man injicerer et middel omkring senerne, der
gdelegger de sma kar (og nerver), der vokser ind i de syge sener), shock-wave
(ultralydbehandling) og behandling med pladerig plasma (injektion 1 knaskalssenen af egne
blodplader, der indeholder en hgj koncentration af veksthormon). Der er ikke nogen sikke,
entydig dokumentation for effekten af disse behandlinger. Ved High Volume-behandling injiceres
en lille m@ngde binyrebarkhormon oplgst i1 store m@&ngder lokalbedgvelse og saltvand, men
effekten adskiller sig ikke vaesentligt fra den se@dvanlige behandling med binyrebarkhormon. Ved
manglende fremgang pa genoptrening og medicinsk behandling, kan man forsgge operativ
behandling. Langtidsresultaterne af operationerne er ofte skuffende og forbundet med en
betydelig hgjere komplikationsrate end de gvrige behandlingsformer

Valby Langgade 276 - 2500 Valby
www.bodyrelax.dk - E-mail: lucas@bodyrelax.dk - Tel. 6167 9929



http://www.bodyrelax.dk
mailto:lucas@bodyrelax.dk

Genoptraning:

Instruktion til genoptrening

Genoptraeningen starter med gvelserne pa Trin-1. Nar gvelserne pa Trin-I kan gennemfgres uden
smerter (mens gvelserne udfgres, om aftenen eller naste morgen), pabegyndes Trin-II gvelserne.
Nar Trin-II gvelserne kan gennemfg@res uden ubehag pabegyndes gvelserne i Trin-III. Hvis man
efter gvelserne er i tvivl om, hvorvidt en eventuel gmhed skyldes almindelig treningsbetinget
"muskelgmhed" eller alarmerende "advarselsgmhed" pa grund af for hurtigt stigende
treeningsintensitet, bgr man gennemfgre naste treeningssession pa pracis samme niveau. Hvis
gmheden herefter aftager, skyldes gmheden almindelig "muskelgmhed", og gentr@ningen kan
forsigtigt optrappes. Hvis gmheden der imod ikke aftager, skyldes gmheden, at genoptr&ningen
trappes for hurtigt op, og belastninger har overskredet greensen for hvad skaden for nuvarende
kan holde til. Treeningsbelastningen bgr derfor umiddelbart reduceres, og der bgr trenes videre pa
et lavere niveau 1 nogle dage, inden tr&ningsbelastningen forsigtigt gges igen. Der er naturligvis
stor individuel forskel pa, hvor meget tid man har mulighed for og lyst til at bruge dagligt pa
genoptreningen. Tidsangivelserne skal derfor blot tages som retningslinier for fordelingen
mellem styrke-, koordinations- og smidighedstrening og kan ®ndres efter treningsmuligheder og
individuelle behov. Genoptreningen forlgber generelt hurtigere jo mere man trener. Hvis
retningslinier i SportNetDoc strider mod oplysninger fra din behandlende lege, bgr du naturligvis
rette dig efter den behandler, der har vurderet og undersggt din skade.

TRIN 1

Tidsangivelserne efter udspanding, koordinationstr&ning og styrketrening angiver tidsforbruget
pa udspanding, koordinations- og styrketra@ning for hver time, der treenes. Tidsangivelsen er
saledes ikke en angivelse af det daglige treeningsbehov, som er meget individuelt.

Kondition:
Ubegranset: Cykling med svag belastning og sadlen hgjt og svgmning.

Udspanding:(15 min)

1.

Lig pa ryggen. Traek treningsbenet op mod hovedet, sa der kommer tiltagende udspanding af
baglaret. Udfgr gvelsen bade med strakt og bgjet kna. Hold udspaendingen i 20 sekunder. Slap af
i 20 sekunder. @velsen kan ogsa udfgres staiende med traeningsbenet strakt pa et stol, mens
forkroppen bgjes let fremover.

Valby Langgade 276 - 2500 Valby
www.bodyrelax.dk - E-mail: lucas@bodyrelax.dk - Tel. 6167 9929



http://www.bodyrelax.dk
mailto:lucas@bodyrelax.dk

BodyRelax

- giv din krop en chance...

2.

Sta med stgtte. Bgj i knzet og tag om foden med handen. Treek foden op og knzet lidt bagud, s&
der kommer tiltagende udsp@nding af forlaret. Hold udspandingen i 20 sekunder. Slap af i 20
sekunder. @velsen kan ogsa udfgres liggende. Hvis du ligger pa maven, kan du trekke foden op
ved hjelp af et handklede.
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3.

Lig pa siden pa et bord. Bgj det ene ben op under dig ,og lad det andet haenge ud over kanten af
bordet, sa der kommer tiltagende udsp@nding af ydersiden af laret. Hold udspandingen i 20
sekunder. Slap af i 20 sekunder. @velsen kan ogsa udfgres staende ved at krydse treeningsbenet
strakt ind bagved stgttebenet samtidig med, du bgjer dig ud over treningsbenet.

4,
Sta med det ene ben strakt og det andet let bgjet. Skyd veagten til

siden hen over det bgjede ben sa der kommer tiltagende
udspaending pa indersiden af modsatte lar. Hold udspandingen i
20 sekunder. Slap af i 20 sekunder.

Koordination: (5 min)

Vippebret. Hold balancen pé to ben, eventuelt med hianden
stgttende mod vaeggen. Senere balance pa ét ben uden
stgtte. Kig frem og hold kneet led bgjet.

Valby Langgade 276 - 2500 Valby
www.bodyrelax.dk - E-mail: lucas@bodyrelax.dk - Tel. 6167 9929



http://www.bodyrelax.dk
mailto:lucas@bodyrelax.dk

BodyRelax

- giv din krop en chance...

Styrke: (40 min)

Sta med elastikken om treningsbenet med ryggen mod
elastikken. Fgr benet frem og langsomt tilbage. Du kan
flytte elastikken op og ned af benet athengig af styrken i
knaet. Jo stgrre styrke jo l&ngere ned skal elastikken.

Sta med elastikken om treningsbenet med ansigtet
mod elastikken. Fgr benet tilbage og langsomt fremad.
Du kan flytte elastikken op og ned af benet athengig af
styrken i knaet. Jo stgrre styrke jo l&ngere ned skal
elastikken.

St pé det raske ben med elastikken om indersiden af
treningsbenet. Fgr tre&ningsbenet fra side til side i en
langsom bevagelse. Du kan gge belastningen ved at flytte
elastikken l&ngere ned pa benet.
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Sta pa det raske ben med elastikken om ydersiden af
treningsbenet. Fgr treningsbenet fra side til side i en langsom
bevagelse. Du kan gge belastningen ved at flytte elastikken
leengere ned pa benet.

Sid pa stolen. Lgft knaeet til
vandret. Hold det i 1 min.
S@nk det til ca. 45 grader

i 30 sek. Senk det til
udgangsstilling.
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Sid pa stol med treningsbenet pa skammel. Lgft benet lidt
over skamlen med maksimal bgjet fod og hold stilling 1 10
sek. Herefter 10 sekunders pause. @velsen gentages i ca. 3
min.

Ga op og langsomt ned af skammel. Ga fgrst op med det
raske ben og fgrst ned med det raske ben. Belastningen kan

gges ved at tage en rygsak pa og efterhanden gge ballasten
1 rygsekken.

Udsp@nding (stretching) gennemfgres pa fglgende vis: Spend muskelgruppen i 5 sekunder.
Umiddelbart herefter udspendes muskelgruppen i 20 sekunder. Musklen mé godt blive gm, men
ma ikke ggre ondt. Slap af i 20 sekunder. Proceduren gentages. Tidsforbruget ved udspanding,
koordination og styrketr&ning kan @ndres efter treningsmuligheder og individuelle behov.
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TRIN 2:
Kondition, Udsp@nding, koordination: som i trin 1.

Styrke: (40 min)
Som i trin 1, dog med tilfgjelse af:

Sid pa stol
med elastik
om ankelen
med ansigtet
mod
elastikken.
Lgft benet og
bgj og strek
knezet
langsomt.

TRIN 3:
Som trin 2, med tilfgjelse af koordination:

Sta pa treeningsbenet. Bgj kroppen 90 grader
forover og lgft det raske ben lige bagud. Hold
balancen pa treeningsbenet. Nar du fgler dig sikker,
kan du ggre gvelsen sverere ved at lukke gjnene.
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