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Du har i dag faet stillet en diagnose, der kraever
genoptraening. Genoptraeningen kan gribes an
pa mange mader. Den mest simple vil veere at
sege et genoptraeningsprogram pa hjemmesiden
www.sportnetdoc.dk, hvor du kan finde
detaljerede genoptraeningsprogrammer for
netop din skade.

@velsesprogrammerne er sammensat, sa du kan foretage dem
derhjemme.

Hvis du ikke synes, at det er tilstreekkeligt, kan du med fordel blive henvist
til en fysioterapeut med henblik pa yderligere rdd og vejledning. Dette
kan ske via din egen leege.

Som du allerede er informeret om, skal du betragte genoptraeningen som
hovedbehandlingen af din skade. Hvis du har faet medicinsk behandling
(fx indspreajtninger) i forbindelse med skaden, er det kun et supplement til
genoptraeningen.

Da din skade sandsynligvis er opstaet, fordi du belaster mere, end vaevet
er treenet til at kunne holde til, er det naturligvis treeningen, der gor veevet
steerkere. Dermed nedsaetter du risikoen for, at skaden opstar igen.

Med venlig hilsen
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Voksenskader

Albue

O Tennisalbue

O Golfalbue

O Ledskred i albuen

Overarm
O Bristning af muskler forpa
O Bristning af muskler bagpa

Underarm
O Muskellogesyndrom, kronisk

Balle

O Senebetaendelse ved siddeknoglen

O Muskelbristning af siddeknoglen

O Slimsaeksbeteendelse af siddeknoglen

O Slimsaeksbetaendelse ved ydre
larbensfremspring

O Piriformis syndrom

O Slidgigt i hofteleddet

O Vaeskeansamling i hofteleddet

Fodled og mellemfod

O Ledbandsbristning i fodleddet, udv.
sideledband

O Ledbandsbristning i fodleddet, indv.
sideledband

O Ledkapselbristning forpa fodleddet

O Seneskred ved udv. ankelkno

O Ledbandsbristninger i mellemfod

O Nerveafklemning bag indv. ankelkno

Fod - achillessene

O Achillessenebeteendelse

O Bristning af achillessenen

O Slimsaeksbetaendelse ved
achillessenefaestet

O Betaendelse ved voksezonen pa
haelknoglen

O Bristning af soleusmusklen

Fod - hael
O Betaendelse af hulfodssenen
O Bristning af hulfodssenen

Hofte

O Slimsaeksbeteendelse ved ydre
larbensfremspring

O Slimsaeksbetaendelse forpa
hofteleddet

O Slimsaeksbetaendelse

O Slidgigt i hofteleddet

O Bristning af den overfladiske
hoftebgjer

O Bristning af den dybe hoftebgjer

O Ydre springhofte

O Indre springhofte

O Vaeskeansamling i leddet

O Traethedsbrud

Hand
O Seneskedebetzendelse udvendigt pa
handleddet



Knae

O Ledbandsbristning, indv. sideledband
O Ledbandsbristning, udv. sideledband
O Bristning af forreste korsband

O Bristning af bagerste korsband

O Menisklaesion

O Beteendelse i slimhindefold

O Senebetaendelser

O Vaeskeansamling i leddet

O Springerknae

O Bristning af knaeskalsene

O Osgood-Schlatter

O Laoberknae

Bruskbeskadigelse pa knaeskallen
O Slidgigt

O Ledskred af knaeskallen

O Muskelbristninger

Lyske

O Lyskebrok

O Sportsbrok

O Beteendelse af larets indadferer

O Muskelbristning af larets indadfarer

O Betaendelse af skambensleddet

O Betaendelse af mavemuskelfaestet pa
skambenet

O Bristning af overfladiske hoftebgjer

O Bristning af dybe hoftebajer

Baglar
O Muskelbristninger
O Muskellogesyndrom, kronisk

Forlar

O Muskelbristninger

O Muskelblgdninger

O Muskellogesyndrom, kronisk

Ryg

OSvag ryg

O Diskusprolaps
O Rygskaevhed
O Scheuermann

Skulder

O Slimsaeksbeteendelse

O Bristning af @vre skulderbladsmuskel

O Betaendelse af @vre skulderbladsmu-
skel

O Bristning af nedre skulderblads-
muskel

O Bristning af den store brystmuskel

O Bristning af bicepsmusklen

O Betaendelse af bicepsmusklen

O Bristning af deltamusklen

O Ledskred i skulderleddet

O Ledskredileddet mellem skulderblad
0g negleben

O Brud pa naglebenet

O Frossen skulder

O Muskelinfiltrationer (myoser)

O Forstuvet skulder

O Menisklaesion i skulderen

O Indeklemningssyndrom

O Nerveafklemning bag pa
skulderbladet

Skinneben

O Muskelbristning i leeg

O Traethed

O Muskelblgdning i leeg

O Indvendig skinnebensbetaendelse
O Udvendig skinnebensbeteendelse
O Kronisk muskellogesyndrom



Borneskader

Albue
O Betzendelse i voksezone ved albuen

Fod og fodled

O Achillessenebeteendelse

O Beteendelse ved voksezonen pa
heelknoglen

O Betaendelse af hulfodssenen

O Bristning af indv. sideledband i
fodleddet

O Bristning af udv. sideledband i
fodleddet

Lar

O Muskelbledninger, forlar

O Muskelbristninger, baglar
O Muskelbristninger, forlar

Hofte
O Senebetaendelse ved siddeknoglen

Knae

O Bruskbeskadigelse pa knaeskallen

O Bristning af forreste korsband

O Bristning af bagerste korsband

O Ledbandsbristning, udv. sideledband
O Ledbandsbristning, indv. sideledband
O Ledskred af knaeskallen

O Menisklaesion

O Osgood-Schlatter

O Sinding-Larsen

Underben
O Indvendig skinnebensbeteendelse
O Udvendig skinnebensbeteendelse




Egne notater
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