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KNASMARTA

Smartans orsak kan bero pa manga olika orsaker, det vanligaste ar 6verbelastning eller
ledytesmarta pga aldersfordandringar om du inte rakat ut for nagon olyckshandelse.

Ror pa dig, det finns medicinska bevis for att du blir fortare battre om du ror pa dig ungefar
som vanligt men nagot langsammare.

Bryt smartan snabbt, varktabletter kan vara till stor hjalp. Kop receptfri medicin och folj
anvisad dosering. Kyla/isbehandling kan dven lindra smartan.

TRANINGSRAD, trina 2 ggr dag, varje 6vning cirka 10 ggr

Ovningarna syftar till att du ska bibehalla rérligheten i knit, forbattra styrkan och din
balans

Sitt pa en stol eller bord, pendla med benet  Res dig och satt dig ner med kontroll, forsok
sa langt upp och inat du kan. att inte ta hjalp av armar

Pressa knavecket och strack knat sa det blir ~ Satt en vikt runt ankel, lyft benet sa det hogt
sa rakt som mojligt. du kan, vinkla foten uppat.

Sta pa ett ben, sa lange du kan, max 1 min
upprepa 3 ggr.

Om smarta/besvaren inte blivit battre inom tre-fyra veckor, ta garna kontakt med nagon av
oss sjukgymnaster inom Rehab Oppenvard pa gamla sjukhuset i Norrtilje.
Du bokar tid pa telefonnummer 0176 - 32 64 44.



