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PFSS / Patellofemoralt smartsyndrom

Tankbara orsaker:
Ofta i samband med 6verbelastning.
Direkt trauma mot knaskélen (patella).

Knaskalens position (6kad Q-vinkel) med ett 6kat drag av knaskalen utdt kan ge 6kad belastning pa
ledbanden pé knaets insida med smarta som foljd.

Symptom:

Framre knéledssmarta ffa. vid nerfor trappor, huksittande, stillasittande (Iangvarigt tryck i

knaskalsleden) samt under uppbromsn

Atgérder:

ing

Traningsvagledning, spec. traning for muskler pd 13rets insida ( vastus medialis obliquus samt gluteus
medius). Hemtraningsprogram, behandling i smartlindrande syfte samt hjalp med muskelaktivering.

1. St& med fotterna hoftbredd.
Spann magen. Boj knana till ca 90
grader, halarna hela tiden i golvet.

2. Pressa upp till utgdngsposition,
upprepa. For att 6ka belastningen,
anvand hantlar, skivsténg eller
stanna kvar med knana i béjt lage
ndgra sekunder.

1. St& pa plattan (eller utan) med
det skadade/svaga benet. Hall
balansen under 30 sekunder

2. St& pa plattan med det
skadade/svaga benet. Blunda och

hall armarna i kors framfor brostet.

Jonglera. Std vaghalsstdende. Gor
enbens knaboj
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1. Ta ett I1dngt steg framdt med ena
benet tills det knaet bojs till ca 90
grader, €j sd att knaet trycks framfor
tarna.

2. Res dig upp med samma ben med
blicken framdt. Spann magen!

1. Sitt p& golvet med en
handduk/kudde under knavecket
Spann musklerna pé 13rets framsida
sd att handduken/kudden pressas
ned mot golvet.

2. Slappna av och upprepa.

1.5td pd ett ben. Spann magen.

2.B6j det belastande knaet till ca 90
grader. Pressa upp igen till
utgdngsposition
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