"Minst en kndbojning varje dag hela livet”

¢ en langsam kontrollerad knabéjning pa mer dn 10 sekunder

den har beskrivits noggrant for att kunna jamféras over tid

En standardiserad knébdjning kan rekommenderas som ett enkelt test i bdda benen samtidigt
av muskelstyrka, funktion och rorlighet 1 knd-, hoft- och fotleder. Test d&ven pa ldndryggens
rorlighet och belastningstalighet nir du ”svankar” i landryggen under kndbdjningen sé ldnge
som mojligt. Knd och hoftbojningen gors ldngsamt och med full kontroll séval vid rorelsen
nedat som nir kroppen “trycks upp igen” av spinda skinkmuskler fran den légsta nivd som
kdnns bra for lederna. Du ska kunna stanna var du vill i rérelsen och ta ”en liten paus” nir du
blir véltranad efter ndgra manader, total tid mer dn 10 sekunder. Vid 6kad alder minskar
muskelmassan och tillsammans med eventuella artrossymtom frén lederna sd paverkas
kné@bdjningen under livet. Darfor behovs daglig trdning pa minst en knébdjning!

Sta med fotterna rakt under hofterna — lite utatroterade fotter med knén i linje upp mot
hofterna — kroppstyngden pé hela foten och finn balansen.

Kénn efter att det kinns bekvamt att gora knédbojningen och justera vid behov fotternas
placering utat sa att magen far plats vid knabdjningen. Viktigt att det kdnns bra da du
planerar att gora minst en knidbdjning varje dag resten av ditt liv!

Borja med att fora bickenet ldngt bakét, “puta ut baken rakt bakt”, samtidigt som du
svankar sd mycket som det gér 1 landryggen d& du borjar den langsamma hoft och
kndbojningen med belastningen kvar pa hela foten dnda ned sa djupt som leder och
muskelkraft tilldter. Mélet ar att kunna plocka upp nagot fran golvet med ena handen.
Langst ned spanner du skinkmusklerna maximalt och trycker dig ldangsamt uppét,
belastningen ligger pé hela foten hela viagen upp. Om det kndpper i kné eller hoftled ar
detta inte skadligt. Forsok hitta bésta placeringen for fotterna i linje med knéskalarna
och anpassa farten pd vigen ned i kndbdjningen si att den sker s& tyst och mjukt”
som mojligt. Anvénd alltid denna typ av knébojning i din vardag!

Knébdjningen avslutas med att du stdr med raka ben 1 knd och hoft och spénner
skinkmusklerna maximalt tills du kénner att magen spénns och ”aker in”. Nu ar den

langsamma kontrollerade kndbdjningen avslutad (total tid mer dn 10 sekunder).

Lillemor Nyberg, distriktsldkare, doktorand, 2014, lillemor.nyberg@gmail.com



