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Optimer din Igbetroening og
kom sikkert i mal










- Skader:

N

Lab og belastning pd vaevet







N

- Superkompensation ved
hard fysisk trcening

.
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Skadet:

Hvor

Stadie 1:
Stadie 2:

Stadie 3:

Stadie 4:
Stadie 5:

nar skal jeg stoppe

Smerte efter endt aktivitet.
Smerter under og efter specifik
aktivitet uden det pavirker
udfarelsen.

Smerter under — efter specifik
aktivitet, der pavirker denne
akftivitet.

Smerter ved ADL.

Smerter i hvile.
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pers knee
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reening for svagheder













reening/troening










\“@yelsesprogrom til
forebyggelse/vedligehold
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