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Knagvelser I: Kom i Gang: Styrk Ben og Knae

Af Marina Aagaard, MFT

Mange oplever problemer med knaeene pa grund af slap muskulatur eller slid. For bade unge og zldre galder det om at holde knaene i god form og fri for overbelastning. Det opnas
ved afbalanceret og varieret aktivitet og fornuftig brug af knazene.

Balance- og stabilitetsgvelser er sammen styrketraening eminent til at styrke og opstramme benmuskulaturen samtidig med at knaene bliver mere stabile og modstandsdygtige.

Har du ikke tranet bentrzening tidligere, er her et program med fem nemme gvelser, som kan laves bade derhjemme, inde eller ude, eller i fitnesscenteret.

Start gradvist
| starten kan du ngjes med at holde balancer i kort tid — balancen bliver lynhurtigt bedre. Og for styrkegvelserne er det nok med et enkelt seet pa 6-8 gentagelser. Efter nogle uger kan man tage 1-2
seet med en %-1 minuts pause imellem hvert szet.

Lav i starten gvelserne med et lille beveegeudslag. Tag et par opvarmningsgentagelser, s& du kommer godt i gang med gvelsen, for du kommer ud i yderstillinger. Lav gvelserne i et moderat til
langsomt tempo, 2-4 sekunder op og ned.

Lav gvelserne 2-3 gange om ugen. Balancegvelserne ma gerne laves oftere.

Lyt til kroppen
Lyt til kroppen — det ma gerne kunne mzerkes i musklerne, men ikke i leddene, og der ma aldrig foles smerte. Sa skal der veelges en anden gvelse eller teknik.
Derimod kan der godt foles lidt emhed de forste par gange efter traeningen, det er kun godt og et tegn pa at kroppen er ved at blive steerkere og fastere.

Knaegvelser
De folgende gvelser kan udfgres som et samlet program med alle fem gvelser eller du kan lave en af balancegvelserne den ene dag, og sa lave en anden balancegvelse en anden dag.

Har du problemer med knaeene, er det vigtigt at styrke dem, men det ma ikke gere ondt.

Tip:

1) Prov dig forsigtigt frem, se hvilke ovelser der er bedst.

2) Tag ikke flere gentagelser end at du kan gere det uden smerte og ubehag.

3) | benbgjninger og stationzer lunge: Bgj kun ben lidt i starten, bgj gradvist mere, hvis det gar godt.

For treeningen ber du varme op med 5 minutters let jogging eller dansen omkring, sa benene bliver varme og klar til treningen.
Efter treeningen kan du streekke musklerne pa forsiden og bagsiden af laret let og kort, 15-20 sekunder, efter behov. Streek ikke for leenge eller for intensivt.

Alle gvelserne udfgres med en flot rank kropsholdning — s& er det nemmere — og en dyb og regelmaessig vejrtraekning.

Op-pa-txer balance (haelloft)

Qvelsen styrker leegmusklerne, musklerne pa bagsiden af underbenet, og forbedrer balancen.
Udgangsstilling: Sta med hofte- eller skulderbreddes afstand mellem fadderne. Knaeene er strakte, men ikke laste.
Bevagelsen: Loft haelene, sa du kommer op og sta pa teeer. Hold balancen i nogle sekunder eller seenk dig roligt ned igen, naesten med det samme. Hold balancen eller gentag 8-12 gange.

Hold balancen sa lzenge som muligt — hold gje med hvor laenge, hvor mange sekunder eller minutter — og gentag sa balancegvelsen pa modsat ben, og tilstreeb at holde balancen lige leenge pa
begge ben (det er ikke altid at det gar lige i starten).

Tandem balance
@velsen forbedrer balancen.

Udgangsstilling: Sta med fedderne pa linje. Bageste fods teeer forer forreste fods heel.
Armenes stilling er valgfri, ude, i siden eller pa brystet. Knaeene er strakte, men ikke laste.

Bevagelsen: Loft haelene, sa du kommer op og sta pa teeer. Hold balancen i nogle sekunder eller seenk dig roligt ned igen, naesten med det samme. Hold balancen eller gentag 8-12 gange.

Hold balancen sa lzenge som muligt — hold gje med hvor leenge, hvor mange sekunder eller minutter.

Et-bens balance
@velsen forbedrer balancen.

Udgangsstilling: Sta med hofte- eller skulderbreddes afstand mellem fedderne. Knaeene er strakte, men ikke laste.

Bevagelsen: Loft det ene ben frem, bgj det og lad foden veere ved siden af modsat knee.
Armenes stilling er valgfri, ude, i siden eller pa brystet. Knaeene er strakte, men ikke laste.

Hold balancen sa lzenge som muligt — hold gje med hvor laenge, hvor mange sekunder eller minutter — og gentag sa balancegvelsen pa modsat ben, og tilstreeb at holde balancen lige leenge pa
begge ben (det er ikke altid at det gar lige i starten).

Stationaer lunge (fremfaldsstilling)
Qvelsen styrker bagdel og lar samt inder- og yderlar og en hel masse sma stabiliserende muskler og forbedrer balancen.

Udgangsstilling: Sta med benene i hoftebreddes afstand. Hold overkroppen ret og oprejst. Spaend maven (korsetmusklerne). Fadderne er forskudt for hinanden, en fod fremme, en fod bagude.
Knaeene peger lige fremad i samme retning som taeerne.

Bevagelsen: Bgj ned i benene til forreste lar er vandret og underbenet er lodret, sa knzeet er lige over anklen, det ma ikke passere frem over teeerne. Bageste ben er bgjet med underbenet parallelt
med gulvet og hzelen Ioftet. Begge knae er bgjede cirka 90 grader.

Straek benene op igen. Gentag.

Tag 8-12 gentagelser. Lav gvelsen 1-3 gange. Hold cirka et minuts pause mellem hver gvelsessekvens.

Benbgjning (squat)

Qvelsen styrker musklerne i laret og i bagdelen sammen med flere andre stabiliserende muskler — og gger ogsa beveegeligheden i underbenene.

Udgangsstilling: Sta med benene i skulderbreddes afstand. Fadderne er solidt plantet i gulvet.
Knib sammen i baekkenbunden og spaend maven let som et muskelkorset (som nar du ler).
Hold overkroppen ret og oprejst under hele gvelsen.

Bevagelsen: Bgj roligt benene uden at lgfte haelene fra gulvet. Start med at bgje benene lidt og g gradvist beveegeudslaget til larbenene er i vandret (senere gerne ned til naesten hugsiddende
stilling).

Obs.: Har du knaeproblemer, laver du blot en lille bgjning.

Det er vigtigt at knaeene altid har samme retning som fedderne.

Straek benene og ret dig helt op s hofterne straekkes, men uden at slippe spaendingen.

Tag 8-12 gentagelser. Lav gvelsen 1-3 gange. Hold cirka et minuts pause mellem hver gvelsessekvens.

Klik her for klip med gvelser: Staerke Ben, Stabile Knze |
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Marina Aagaard, Master i Fitness og Treening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic

gymnastik landstraener, er international foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og
wellness.
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