Till dig som har framre knasmarta

Framre knasmarta, dven kallad patellofemoral smarta, kannetecknas av
smaérta runt eller bakom knéskalen. Smértan dkar ofta vid aktiviteter som
exempelvis knabdj, hopp eller I6pning samt efter langre tids stillasittande.
Vissa férlorar pa sikt i styrka i musklerna pa framsida 18r och runt héftleden
som en konsekvens av smartan. Besvaren ar vanligare bland den idrottande
delen av befolkningen, framforallt bland kvinnor, och drabbar mellan 25-40
procent av befolkningen ndgon gang under livet. Det &r inte ovanligt att
besvaren pagdr under en ldngre tid men med réatt atgarder kan man bli fri
fran besvar.

Tank pa detta i din vardag

Vid framre knasmarta ar det viktigt att se éver balansen mellan belastning
och dterhdmtning. Férsok att utféra dina vardagliga aktiviteter som vanligt sa
lange smadrtan kanns acceptabel och inte forvarras. Smarta ar en
varningssignal och inte nédvéndigtvis ett tecken p& skada. Vissa kan tillfalligt
behdva minska sin aktivitetsnivd jamfért med innan de fick ont. Se éver om
nagot i din livsstil kan férbattras som exempelvis kost, vikt, motion och sémn
sa att du far basta mojliga dterhdamtning. Livsstilsfaktorer kan patagligt
paverka din smaérta. Det &r viktigt att du gor féréandringar utifran din specifika
situation.

Sa har hjadlper vi dig

En fysioterapeut gér en noggrann undersékning och hjalper dig darefter med
ldmplig behandling fér just dina besvar. Regelbunden anpassad traning ar en
viktig del av behandlingen fér att successivt kunna 6ka din tolerans for
belastning av knat. Traningen bér anpassas efter dina individuella
forutsattningar, men en lagre niva av smarta ar acceptabelt under tréningen.
Traningsprogrammet bér innehdlla évningar for bdde dina knan och héfter och
belastningen bdr dkas dver tid.
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