Tag feringen,
nar det gaelder dit knae

Handbold har det hele! Udfordring, gleede og tempo. Du~ Nér det forreste korsband i1 kneeet er revet over, mister

skal veere hurtig pa fadderne for at deekke op 1 forsvaret du noget af stabiliteten over kneet. Det betyder, at knae-

og rap 1 beveegelserne for at komme forbi modstandernes et bliver mere lgst, og hurtige fodfinter og skift af retning

opdaekning. bliver sveere at udfgre. For at komme til at spille hand-
bold igen, skal du derfor have opereret et nyt korshand

Skgnt nér det lykkes — noget rigtig skidt, nar det ikke ind i kneeet og gennemgé et ars genoptraening.

ggr. De hurtige bevaegelser gger nemlig risikoen for, at

du river det forreste korsband 1 knaeet over og beskadiger P4 leengere sigt er der en gget risiko for, at du far slidgigt

ledbéandene pé ydersiden af anklen. 1 dit knee.

Nar du laver avelserne, er det vigtigt, at d

Her ses spilleren med den rigtige kneestilling. Her ses spilleren i den forkerte kneestilling. Lav kneebgjninger, si der er en vinkel pé ca. 80
Knaeet skal holdes let bgjet lige over foden, s& du Knzaet halder indad og star skaevt i forhold til grader i kneehasen. Hold gje med, at dine knee er
ikke belaster knaeet forkert. foden. Det belaster knaeet forkert, og du risikerer lige over fgdderne. 3 x 15 gentagelser.

en vridskade.
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Handspillere har en slem statistik, nar det geelder knee- (velserne skal forbedre din muskelstyrke omkring knee-
skader. Men faktisk kan du selv ggre noget for at fore- leddet og ggre dig bedre til at bevaege og styre kneeet 1
bygge skader pé det forreste korsbénd. den rigtige retning.

I denne folder er der eksempler pé gvelser, som vil for- Du kan lave gvelserne pa hvilket som helst tidspunkt i

bedre din balance og din evne til at beveege knaeet pd en  lgbet af dagen. St for eksempel pa et ben, nér du bgr-
god og sikker méde. ster teender. Eller lav den lille kneebgjning pa et ben, nér
du taler i telefon.

u holder dit knae 1 den *rigtige knaestilling”
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Sta pa et ben og hold balancen. Husk at holde dit Lille kneebgjning pé et ben. Hold gje med, at di- Tre hink pé venstre fod efterfulgt af landing pé hgjre
knee i den rigtige kneestilling. Du kan udfordre ne kna er lige over fgdderne. 3 x 15 gentagelser fod. Tre hink p& hgjre fod efterfulgt af landing pa ven-
dig selv ved at lukke dine gjne eller "skrive” alfa- pé hvert ben. stre fod. Gentag fem gange pé hver fod.

betet eller din underskrift i luften med den anden

fod. Lav gvelsen 1 3 x 1 minut med hvert ben.



