LAR KANNA DINA
SPECIALISTFYSIOTERAPEUTER
FRAN BETTER

Charlie Goodchild Nick Guth

Charlie &r en erfaren fysioterapeut och Nick &r en framstédende
grundare av Better, ett friskvardsféretag specialistfysioterapeut med stor
beldget vid tre centrala kliniker i London. erfarenhet frén privat vard, NHS

Efter att ha arbetat inom muskuloskeletal (allménna hélso- och sjukvéarden) PROVA VART

fysioterapi sedan 2010 har Charlie och idrottsmedicin. Tack vare sin

utvecklat en bred erfarenhet av expertis kan han planera och REHABILITERINGSPROGRAM
komplicerade fall, ihéllande/kronisk ansvara fér rehabiliteringen av KOSTNADSFRITT ON LINE

smdrta, férskrivning av tréiningsprogram/ mdnga olika skador.

rehabilitering, sportskador och Knéledsartros gar inte att bota men det &r var

postoperativ rehabilitering. Svertygelse att det finns goda chanser till ett aktivt
liv utan knasmérta med hjalp av langsiktig och
malmedveten tréning.

Vi samarbetar med Charlie Goodchild och Nick Guth,
Skanna QR-koden fér att f& OF 44O, tva fysioterapeuter och specialister p& kndsmérta

- o o . o .o .o . .
veta mer om Charlie, Nick % 2 fran friskvardsféretaget Better, for att végleda dig
och teamet pa Better. oL i rehabiliteringen och aterhémtningen efter din
behandling med Arthrosamid.
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VIKTIGT: Antalet dvningar behdver anpassas till varje individ for
att uppnad bdasta resultat. Vi rekommenderar dig att ta hjélp av
erfaren vardpersonal fér att individanpassa évningarna till just

dina behov och din kapacitet. Tréiningsparametern &r endast
en riktlinje och ska inte ses som medicinskt rad.

® @Conturaltd

@ Contura-Orthopaedics-Ltd ® Charlie och Nick I:CII' S!(CIPC" "‘.e MI D
program som utgar fran tre olika -
9 Contura Orthopaedics Ltd traningsniv&er: by /'
@arthrosamid “ oy A o conturd
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www.arthrosamid.com o En ny definition av ledvard
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Staende hallyft
Reps:  10-15

Set: 2-3

Vila: 60 sekunder

Frekvens: varje-varannan dag

Vilj den traningsniva som dr rdétt for dig.

Rérelse ér bra fér alla, oavsett grad av artros; Du bér ha som mélsétining att géra dina

det viktiga &r att vélia dvningar som &r bast dvningar varannan dag men du kan ocksa géra
lémpade till din aktuella kapacitet. Fér att hiélpa  dem mer séllan. Det viktiga &r att du férséker
dig att vélja din tréningsniva har Charlie och géra dem till en del av din veckorutin och att du
Nick sammansatt ett kort frégeformular. 8kar nivan nér du blir starkare.

Kom ihég att det bésta tréiningsschemat ér det Iangsiktiga.

* Frégorna har anpassats utifréin Oxford Knee Score (frégorna 1, 4, 5, 9 och 12) och MSK-HQ (frégorna 9, 11 och 13).

Sitt och sté& Liten enbenskndboj

Reps:  10-15

Set: 2-3

Vila: 60 sekunder
Frekvens: varje-varannan dag

Hoftlyft
Reps:  10-15
Set: 2-3

Vila: 60 sekunder

Frekvens: varje-varannan dag

Reps:  5-10 per ben

Set: 2-3

Vila: 60 sekunder
Frekvens: varje-varannan dag

Uppkliv pa bank
Reps:  10-15
Set: 2-3

Vila: 60 sekunder
Frekvens: varje-varannan dag

Staende i o "

hoftabduktion Konditionstrdning nyborjare
CARDIOVASCULA“R’\

Reps: 10-15 TRAINING

Set: 2-3

Vila: 60 sekunder
Frekvens: varje-varannan dag

Om méjligt ska du sikta pé att héja till nésta nivé efter fyra veckors tréning med dessa évningar.

Fér den som inte har trénat sé mycket tidigare eller haft ett [dngt uppehdll,

NYBORJARE

och som upplever starkt obehag vid fysisk aktivitet.




Reps:
| Set:
Vila:
Vikt:

Reps:
Set:
Vila:

Reps:
| Set:
~ Vil
| Vikt:

Reps:
Set:
Vila:
Vikt:

Sitt och sta
med vikter

10-12
2-3
60 sekunder

Nagot som kénns
mattligt utmanande

Frekvens: varannan-var tredje dag

Enbenshoftlyft
med upphéijt ben

10-12
2-3
60 sekunder

Frekvens: varannan-var tredje dag

Liten knabaoj
pa ett ben

10-12
2-3
60 sekunder

Néagot som kénns mattligt
utmanande om endast
kroppsvikt ar for enkelt

Frekvens: varannan-var tredje dag

Enbenskndboj

6-8 per ben
2-3
60 sekunder

Nagot som kénns
mattligt utmanande

Frekvens: varannan-var tredje dag

Reps:
Set:
Vila:
Vikt:

Hallyft pa ett ben

8-12

2-3

60 sekunder

Nagot som kénn mattligt
utmanande om endast
kroppsvikt ar for enkelt

Frekvens: varannan-var tredje dag

Marklyft

Reps:  10-12

Set: 2-3

Vila: 60 sekunder

Vikt: Néagot som kénns

mattligt utmanande

Frekvens: varannan-var tredje dag

Om méjligt ska du sikta pé att héja till nésta nivé efter fyra veckors tréning med dessa évningar.

Fér den som varit mattligt aktiv under de senaste aren och som inte

upplever nagra stérre obehag vid dagliga aktiviteter.




Knédboj med
kettlebell eller

I8 " skivstdng

| 7 Reps: 8-10
Set: 2-3
Vila: 90 sekunder

Vikt: Nagot som kénns
mattligt utmanande

Frekvens: 1-2 ganger i veckan

Marklyft med
skivstang

Reps:  8-10

Set: 2-3

Vila: 90 sekunder

R Vikt: Ndagot som kénns
' mattligt vtmanande

Frekvens: 1-2 ganger i veckan

Gaende utfall -
kroppsvikt eller
med hantlar

Reps:  5-8 pa varje sida
Set: 2-3
Vila: 90 sekunder

Vikt: Nagot som kénns
mattligt utmanande

Frekvens: 1-2 génger i veckan

Enbenspress

Reps:  6-8 pa varje ben
Set: 2-3
Vila: 60 sekunder

Vikt: Nagot som kénns
mattligt utmanande

Frekvens: 1-2 ganger i veckan

Sittande eller
| magliggande baksida

= Reps: 8-10
| Set: 2-3
& Vila: 60 sekunder
Vikt: Ndagot som kénns

mattligt vtmanande
Frekvens: 1-2 génger i veckan

E Sittande kndextension
i maskin

Reps:  8-10
Set: 2-3
Vila: 60 sekunder
Y Vikt: Nagot som kénns

mattligt utmanande

¥ Frekvens: 1-2 ganger i veckan

Hallyft med
vikt pa ett ben
fran brada

Reps:  6-10

Set: 2-3

Vila: 60 sekunder

Vikt: Nagot som kénns

mattligt utmanande
Frekvens: 1-2 génger i veckan

Konditionstrédning avancerad
Spring, vandra eller cykla

Tid: Sikta pa 150 minuters traning med mattlig intensitet
eller 75 minuters hégintensiv traning per vecka
(eller en kombination med olika intensitet)

Frekvens: varje-varannan dag




