
Low dose MET  30 minutes                   Name: 

1
Date

2
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3 4 5 7 8 9 10 11 126

2013‐11‐19

1

Treningsprogram KNE prosjekt
80‐90 minutter

Sykkel, elipse trener, gangbånd
5 min – 20 minutter (målet er 20 min)

Exercises

Treatment

2013‐11‐19

2

Avlastet kne böy/strekk
3x30 (4 min)

Stående dubbel knäböjning
3x30 med lagom vikt (4minutter)

2013‐11‐19

2

Avlastet kne böy/strekk
3x30 (4 min)

Stående dubbel knäböjning
3x30 med lagom vikt (4minutter)

2013‐11‐19

7

Sittende avlastet kne strekk 5 minutter
(i en tidlig fase 10 min)

Sittende knestrekk
3x30 (4min)

2013‐11‐19

7

Sittende avlastet kne strekk 5 minutter
(i en tidlig fase 10 min)

Sittende knestrekk
3x30 (4min)

2013‐11‐19

6

Avlastet trappesteg ned
3x30 (4 min)

Trappesteg ned
3x10,3x15,3x20,3x25,3x30 (4min)

2013‐11‐19

6

Avlastet trappesteg ned
3x30 (4 min)

Trappesteg ned
3x10,3x15,3x20,3x25,3x30 (4min)

2013‐11‐19

4

Trappesteg opp,
3x10,3x15,3x20,3x25,3x30 (4 min)

Sykkel, elipse trener, gangbånd
10 minutter

2013‐11‐19

4

Trappesteg opp,
3x10,3x15,3x20,3x25,3x30 (4 min)

Sykkel, elipse trener, gangbånd
10 minutter
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Exercise program MET 30 minutter             Name: 
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2013‐11‐19

1

Treningsprogram KNE prosjekt
80‐90 minutter

Sykkel, elipse trener, gangbånd
5 min – 20 minutter (målet er 20 min)

Exercises

Treatment

2013‐11‐19

2

Avlastet kne böy/strekk
3x30 (4 min)

Stående dubbel knäböjning
3x30 med lagom vikt (4minutter)

2013‐11‐19

2

Avlastet kne böy/strekk
3x30 (4 min)

Stående dubbel knäböjning
3x30 med lagom vikt (4minutter)

2013‐11‐19

7

Sittende avlastet kne strekk 5 minutter
(i en tidlig fase 10 min)

Sittende knestrekk
3x30 (4min)

2013‐11‐19

7

Sittende avlastet kne strekk 5 minutter
(i en tidlig fase 10 min)

Sittende knestrekk
3x30 (4min)

2013‐11‐19

6

Avlastet trappesteg ned
3x30 (4 min)

Trappesteg ned
3x10,3x15,3x20,3x25,3x30 (4min)

2013‐11‐19

6

Avlastet trappesteg ned
3x30 (4 min)

Trappesteg ned
3x10,3x15,3x20,3x25,3x30 (4min)

2013‐11‐19

4

Trappesteg opp,
3x10,3x15,3x20,3x25,3x30 (4 min)

Sykkel, elipse trener, gangbånd
10 minutter

2013‐11‐19

4

Trappesteg opp,
3x10,3x15,3x20,3x25,3x30 (4 min)

Sykkel, elipse trener, gangbånd
10 minutter
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Exercise program MET 30 minutter             Name: 
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2013‐11‐19

1

Treningsprogram KNE prosjekt
80‐90 minutter

Sykkel, elipse trener, gangbånd
5 min – 20 minutter (målet er 20 min)

Exerises

Treatment

2013‐11‐19

2

Avlastet kne böy/strekk
3x30 (4 min)

Stående dubbel knäböjning
3x30 med lagom vikt (4minutter)

2013‐11‐19

2

Avlastet kne böy/strekk
3x30 (4 min)

Stående dubbel knäböjning
3x30 med lagom vikt (4minutter)

2013‐11‐19

7

Sittende avlastet kne strekk 5 minutter
(i en tidlig fase 10 min)

Sittende knestrekk
3x30 (4min)

2013‐11‐19

7

Sittende avlastet kne strekk 5 minutter
(i en tidlig fase 10 min)

Sittende knestrekk
3x30 (4min)

2013‐11‐19

6

Avlastet trappesteg ned
3x30 (4 min)

Trappesteg ned
3x10,3x15,3x20,3x25,3x30 (4min)

2013‐11‐19

6

Avlastet trappesteg ned
3x30 (4 min)

Trappesteg ned
3x10,3x15,3x20,3x25,3x30 (4min)

2013‐11‐19

4

Trappesteg opp,
3x10,3x15,3x20,3x25,3x30 (4 min)

Sykkel, elipse trener, gangbånd
10 minutter

2013‐11‐19

4

Trappesteg opp,
3x10,3x15,3x20,3x25,3x30 (4 min)

Sykkel, elipse trener, gangbånd
10 minutter
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