
Chondromalacia patellae er en bred uklar betegnelse for en 
gruppe lidelser omkring patella, hvor vi almindeligvis opfatter  
brusken, som det syge element.
Det patellofemorale smertesyndrom er langt hyppigste 
årsag til lægekontakt. Syndromet er defineret ved smerter 
fortil i knæet i forbindelse med 1) trappegang 2) længere tids 
sidden i stol (movie sign), 3) hugsidden og 4) pseudo–
aflåsninger (specielt efter længere tids sidden med flekterede 
knæ). Tilstanden kan ledsages af varierende grader af patellare 
bruskforandringer (chondromalacia). Knæskalsmerter opstår for 
det meste omkring puberteten og aftager hos de fleste (ca. 90%) 
i den sene teenage-alder eller tidligt i tyverne. Smerterne tilskri-
ves en overbelastning af knæskalbrusken, knæskal og knæskal-
lens omgivelser. Trykket bag knæskallen er højest, når knæet er 
bøjet. Nedenfor illustreres de retropatellare tryk og belastnings-
forhold hos mange af disse patienter.

Patella står sublukseret. Rød pil markerer et øget tryk,  
og den sorte pil det stramme laterale retinakulum.

På vedlagte ark vises øvelser, der kan anvendes af patienter med 
nævnte smertesyndrom med eller uden ledsagende bruskforan-
dringer. Effekten af træningsprogrammet ses tidligst efter 3-6 
måneders træning og vil hyppigt være ledsaget af perioder 
med let forværring. En patellastyrende bandage ved aktivitet eller 
tapening af patella (via fysioterapeut) kan ofte være et gunstigt 
supplement. Programmet udføres i 20-30 minutter dagligt delt på 
2-3 seancer. Består smerterne uændrede og/eller kommer 
der hydarthron, bør patienten vurderes af ortopædkirurg 
efter forudgående røntgenundersøgelse af knæet inkl. “sun-
rise” optagelse af patella.

Vi håber, at øvelserne vil være en hjælp for dine patienter med 
det patellofemorale smertesyndrom.

Med venlig hilsen

Eilif Larsen
Gildhøj Speciallægeklinik, Brøndby

Kim Kristensen
Gildhøj Fysioterapiklinik, Brøndby 
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Røde pile angiver retropatellare tryk ved fleksion.

Knæ- og lårmuskeløvelser 

Når øvelserne på denne side kan udføres uden smerter fortsættes med 
øvelserne på bagsiden. Dog skal øvelserne her på siden fortsat udføres.

Hjemmeprogram

Træn i korte perioder på 2-10 minutter afhæn-
gig af smerter, men gerne i alt 20-30 minutter 
dagligt. Ømhed er tilladeligt, men ikke smerter 
eller hævelse! Det tilrådes at træne begge 
knæ. Formålet med øvelserne er:

1)  at øge styrken i den indvendige del af lår-
musklen,

2)  at styrke bruskens modstandsdygtighed og

3)  at nedsætte spændingen på den udven-
dige side af knæskallen.

Øvelse 1: 
Opvarmning før 
træning
Foretag et roligt  
løb på stedet 
uden sko og på et 
gulvtæppe i ca. 1-2 
minutter.
Behold forfødderne 
på gulvet.

Strækket skal mærkes ved 
lyske og lår og holdes ca. 10 
sekunder.
Gentages 4-5 gange.

Øvelse 4: 
Udspænding af ind-
vendige lårmuskler

Spænd musklen på 
indersiden af knæet. 
Dette mærkes ved at 
holde mod knæskallen 
som vist. Hold spæn-
dingen i musklen til den 
bliver træt.
Gentages efter både 
øvelse 6 og 7.

Stå på et ben, let 
bøjet knæ, foden lige 
fremad. Løft den ind-
vendige fodrand. Hold 
stillingen, så længe 
du kan. Gentages 
5 gange ad gangen, 
men mange gange om 
dagen.

Øvelse 6: 
For balance og ind-
vendige lårmuskel

Strækket skal mærkes 
i hasemusklerne og 
holdes ca. 10 sekunder.
Gentages 4-5 gange.

Øvelse 2: 
Udspænding af 
hasemuskler

Strækket skal mærkes 
ved hofte og knæ og 
holdes i ca. 10 sekunder.
Gentages 4-5 gange.

Øvelse 3: 
Udspænding af 
udvendig sene-
spejl på låret

Lig på den syge side. Løft lang-
somt det syge ben mod loftet. 
Hold benet i 2-3 sekunder. Sænk 
benet langsomt. 
Gentages ca. 20 gange.

Øvelse 7: 
For indvendige  
lårmuskel

For lårets indvendige muskel og balance

Udspændingsøvelser

Øvelse 5: 
For indvendige  
lårmuskel

Knæ- og lårmuskeløvelser 
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Øvelserne kan bestilles eller downloades på:

•  www.norpharma.dk  • Fax 45 17 48 29
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Undertegnede læge bestiller hermed folder med:

7 Øvelsesark 14 Øvelsesark 21 Øvelsesark

Bestilling af  
Knæ-lårmuskeløvelser

norpharma a/s
Slotsmarken 15 · 2970 Hørsholm · tlf.: 45 17 48 00 · fax: 45 17 48 29 · E-mail: norpharma@norpharma.dk · www.norpharma.dk

Smerter omkring knæskallen er præget af et svingende forløb. Derfor: Udløser enkelte 
øvelser smerter, trænes kun de øvelser, der ikke er smertefulde!  
Når smertefri – forsøges igen. I perioder med smerter undgå løft med bøjede knæ, at 
ligge på knæ eller sidde på hug, og skift meget stilling mellem bøjet og strakt knæ. 
Dårligt knæ og inaktivitet er ensbetydende med dårlig funktion! 
Smertereguleret aktivitet fører oftest til bedre funktion. Tilstanden fører 
sjældent til slidgigt! 

Effekten af dette program mærkes efter 2-6 måneder, men: 

Ingen træning = ingen bedring 

Kommer der flere tilfælde med hævelse eller aflåsninger af knæet, skal du kontakte din læge. 

Øvelse 8: 
For lår- og hoftemuskler

Øvelse 10: 
Træning af lårmusklen  
– øget belastning af knæet

Øvelse 11: 
Træning af lårmuskel med 
belastning af knæskallen

Øvelse 9: 
Træning af lårmusklen

Lig på ryggen eller sid på gulvet. 
Løft langsomt det syge ben til 
viste stilling og hold det i 2-3 
sekunder. Sænk benet langsomt.
Gentages ca. 10 gange.

Stræk knæet langsomt med foden 
let udaddrejet og hold det strakt i 2-3 
sekunder. Føl spændingen i den indven-
dige lårmuskel. Gentages 10-20 gange.
Øg gradvist belastningen fra 0-4 kg.

Start i lavt gear. Cykel 10 minutter 
ad gangen. Stig langsomt gen-
nem gearerne (over uger). Brug 
gerne egen cykel med gear. Kan 
ofte fra starten udføres udover 
det øvrige øvelsesprogram.

Fast “pølle” under låret. Foden 
let udaddrejet. Stræk langsomt 
knæet og hold det i 2-3 sekunder. 
Føl at den indvendige lårmuskel 
over knæskallen spændes. 
Gentages 10-20 gange. 
Øg gradvist belastningen  
(f.eks. sandposer) fra 0-4 kg.

Knæ- og lårmuskeløvelser 

Hjemmeprogram
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viste stilling og hold det i 2-3 
sekunder. Sænk benet langsomt.
Gentages ca. 10 gange.

Stræk knæet langsomt med foden 
let udaddrejet og hold det strakt i 2-3 
sekunder. Føl spændingen i den indven-
dige lårmuskel. Gentages 10-20 gange.
Øg gradvist belastningen fra 0-4 kg.

Start i lavt gear. Cykel 10 minutter 
ad gangen. Stig langsomt gen-
nem gearerne (over uger). Brug 
gerne egen cykel med gear. Kan 
ofte fra starten udføres udover 
det øvrige øvelsesprogram.

Fast “pølle” under låret. Foden 
let udaddrejet. Stræk langsomt 
knæet og hold det i 2-3 sekunder. 
Føl at den indvendige lårmuskel 
over knæskallen spændes. 
Gentages 10-20 gange. 
Øg gradvist belastningen  
(f.eks. sandposer) fra 0-4 kg.

Knæ- og lårmuskeløvelser 

Hjemmeprogram

HUSK, at øvelserne på forsiden fortsat skal udføres.

Ingen træning = ingen bedring

Smerter omkring knæskallen er præget af et svingende forløb. Derfor: Udløser enkelte 
øvelser smerter, trænes kun de øvelser, der ikke er smertefulde!  
Når smertefri – forsøges igen. I perioder med smerter undgå løft med bøjede knæ, at 
ligge på knæ eller sidde på hug, og skift meget stilling mellem bøjet og strakt knæ. 
Dårligt knæ og inaktivitet er ensbetydende med dårlig funktion! 
Smertereguleret aktivitet fører oftest til bedre funktion. Tilstanden fører 
sjældent til slidgigt! 

Effekten af dette program mærkes efter 2-6 måneder, men: 

Ingen træning = ingen bedring 

Kommer der flere tilfælde med hævelse eller aflåsninger af knæet, skal du kontakte din læge. 
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Stræk knæet langsomt med foden 
let udaddrejet og hold det strakt i 2-3 
sekunder. Føl spændingen i den indven-
dige lårmuskel. Gentages 10-20 gange.
Øg gradvist belastningen fra 0-4 kg.

Start i lavt gear. Cykel 10 minutter 
ad gangen. Stig langsomt gen-
nem gearerne (over uger). Brug 
gerne egen cykel med gear. Kan 
ofte fra starten udføres udover 
det øvrige øvelsesprogram.

Fast “pølle” under låret. Foden 
let udaddrejet. Stræk langsomt 
knæet og hold det i 2-3 sekunder. 
Føl at den indvendige lårmuskel 
over knæskallen spændes. 
Gentages 10-20 gange. 
Øg gradvist belastningen  
(f.eks. sandposer) fra 0-4 kg.

Knæ- og lårmuskeløvelser 

Hjemmeprogram

HUSK, at øvelserne på forsiden fortsat skal udføres.

Ingen træning = ingen bedring

Smerter omkring knæskallen er præget af et svingende forløb. Derfor: Udløser enkelte 
øvelser smerter, trænes kun de øvelser, der ikke er smertefulde!  
Når smertefri – forsøges igen. I perioder med smerter undgå løft med bøjede knæ, at 
ligge på knæ eller sidde på hug, og skift meget stilling mellem bøjet og strakt knæ. 
Dårligt knæ og inaktivitet er ensbetydende med dårlig funktion! 
Smertereguleret aktivitet fører oftest til bedre funktion. Tilstanden fører 
sjældent til slidgigt! 

Effekten af dette program mærkes efter 2-6 måneder, men: 

Ingen træning = ingen bedring 

Kommer der flere tilfælde med hævelse eller aflåsninger af knæet, skal du kontakte din læge. 
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sekunder. Sænk benet langsomt.
Gentages ca. 10 gange.

Stræk knæet langsomt med foden 
let udaddrejet og hold det strakt i 2-3 
sekunder. Føl spændingen i den indven-
dige lårmuskel. Gentages 10-20 gange.
Øg gradvist belastningen fra 0-4 kg.

Start i lavt gear. Cykel 10 minutter 
ad gangen. Stig langsomt gen-
nem gearerne (over uger). Brug 
gerne egen cykel med gear. Kan 
ofte fra starten udføres udover 
det øvrige øvelsesprogram.

Fast “pølle” under låret. Foden 
let udaddrejet. Stræk langsomt 
knæet og hold det i 2-3 sekunder. 
Føl at den indvendige lårmuskel 
over knæskallen spændes. 
Gentages 10-20 gange. 
Øg gradvist belastningen  
(f.eks. sandposer) fra 0-4 kg.

Knæ- og lårmuskeløvelser 
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HUSK, at øvelserne på forsiden fortsat skal udføres.

Ingen træning = ingen bedring

Smerter omkring knæskallen er præget af et svingende forløb. Derfor: Udløser enkelte 
øvelser smerter, trænes kun de øvelser, der ikke er smertefulde!  
Når smertefri – forsøges igen. I perioder med smerter undgå løft med bøjede knæ, at 
ligge på knæ eller sidde på hug, og skift meget stilling mellem bøjet og strakt knæ. 
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viste stilling og hold det i 2-3 
sekunder. Sænk benet langsomt.
Gentages ca. 10 gange.

Stræk knæet langsomt med foden 
let udaddrejet og hold det strakt i 2-3 
sekunder. Føl spændingen i den indven-
dige lårmuskel. Gentages 10-20 gange.
Øg gradvist belastningen fra 0-4 kg.

Start i lavt gear. Cykel 10 minutter 
ad gangen. Stig langsomt gen-
nem gearerne (over uger). Brug 
gerne egen cykel med gear. Kan 
ofte fra starten udføres udover 
det øvrige øvelsesprogram.

Fast “pølle” under låret. Foden 
let udaddrejet. Stræk langsomt 
knæet og hold det i 2-3 sekunder. 
Føl at den indvendige lårmuskel 
over knæskallen spændes. 
Gentages 10-20 gange. 
Øg gradvist belastningen  
(f.eks. sandposer) fra 0-4 kg.

Knæ- og lårmuskeløvelser 
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HUSK, at øvelserne på forsiden fortsat skal udføres.
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Smerter omkring knæskallen er præget af et svingende forløb. Derfor: Udløser enkelte 
øvelser smerter, trænes kun de øvelser, der ikke er smertefulde!  
Når smertefri – forsøges igen. I perioder med smerter undgå løft med bøjede knæ, at 
ligge på knæ eller sidde på hug, og skift meget stilling mellem bøjet og strakt knæ. 
Dårligt knæ og inaktivitet er ensbetydende med dårlig funktion! 
Smertereguleret aktivitet fører oftest til bedre funktion. Tilstanden fører 
sjældent til slidgigt! 

Effekten af dette program mærkes efter 2-6 måneder, men: 

Ingen træning = ingen bedring 

Kommer der flere tilfælde med hævelse eller aflåsninger af knæet, skal du kontakte din læge. 
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– øget belastning af knæet

Øvelse 11: 
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belastning af knæskallen
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Lig på ryggen eller sid på gulvet. 
Løft langsomt det syge ben til 
viste stilling og hold det i 2-3 
sekunder. Sænk benet langsomt.
Gentages ca. 10 gange.

Stræk knæet langsomt med foden 
let udaddrejet og hold det strakt i 2-3 
sekunder. Føl spændingen i den indven-
dige lårmuskel. Gentages 10-20 gange.
Øg gradvist belastningen fra 0-4 kg.

Start i lavt gear. Cykel 10 minutter 
ad gangen. Stig langsomt gen-
nem gearerne (over uger). Brug 
gerne egen cykel med gear. Kan 
ofte fra starten udføres udover 
det øvrige øvelsesprogram.

Fast “pølle” under låret. Foden 
let udaddrejet. Stræk langsomt 
knæet og hold det i 2-3 sekunder. 
Føl at den indvendige lårmuskel 
over knæskallen spændes. 
Gentages 10-20 gange. 
Øg gradvist belastningen  
(f.eks. sandposer) fra 0-4 kg.

Knæ- og lårmuskeløvelser 

Hjemmeprogram

HUSK, at øvelserne på forsiden fortsat skal udføres.

Ingen træning = ingen bedring

Smerter omkring knæskallen er præget af et svingende forløb. Derfor: Udløser enkelte 
øvelser smerter, trænes kun de øvelser, der ikke er smertefulde!  
Når smertefri – forsøges igen. I perioder med smerter undgå løft med bøjede knæ, at 
ligge på knæ eller sidde på hug, og skift meget stilling mellem bøjet og strakt knæ. 
Dårligt knæ og inaktivitet er ensbetydende med dårlig funktion! 
Smertereguleret aktivitet fører oftest til bedre funktion. Tilstanden fører 
sjældent til slidgigt! 

Effekten af dette program mærkes efter 2-6 måneder, men: 

Ingen træning = ingen bedring 

Kommer der flere tilfælde med hævelse eller aflåsninger af knæet, skal du kontakte din læge. 

Øvelse 8: 
For lår- og hoftemuskler

Øvelse 10: 
Træning af lårmusklen  
– øget belastning af knæet

Øvelse 11: 
Træning af lårmuskel med 
belastning af knæskallen

Øvelse 9: 
Træning af lårmusklen

Lig på ryggen eller sid på gulvet. 
Løft langsomt det syge ben til 
viste stilling og hold det i 2-3 
sekunder. Sænk benet langsomt.
Gentages ca. 10 gange.

Stræk knæet langsomt med foden 
let udaddrejet og hold det strakt i 2-3 
sekunder. Føl spændingen i den indven-
dige lårmuskel. Gentages 10-20 gange.
Øg gradvist belastningen fra 0-4 kg.

Start i lavt gear. Cykel 10 minutter 
ad gangen. Stig langsomt gen-
nem gearerne (over uger). Brug 
gerne egen cykel med gear. Kan 
ofte fra starten udføres udover 
det øvrige øvelsesprogram.

Fast “pølle” under låret. Foden 
let udaddrejet. Stræk langsomt 
knæet og hold det i 2-3 sekunder. 
Føl at den indvendige lårmuskel 
over knæskallen spændes. 
Gentages 10-20 gange. 
Øg gradvist belastningen  
(f.eks. sandposer) fra 0-4 kg.

Knæ- og lårmuskeløvelser 

Hjemmeprogram

HUSK, at øvelserne på forsiden fortsat skal udføres.

Ingen træning = ingen bedring

Bestil eller download på www.norpharma.dk eller udfyld og fax til 45 17 48 29
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Todolac® (etodolac) tabletter Etodolac 200 og 300 mg. Nonsteroidt antiinflammatorisk middel. Selektiv hæmmer af cyclooxygenase-2 (COX-2) i terapeutiske doser. • Indikationer: 
Reumatiske sygdomme og andre inflammatoriske lidelser. • Dosering: Symptomer bør behandles i så kort tid og med så lav dosis som muligt. Voksne: 200 mg 2 gange daglig, om nødven-
digt forhøjet til 200 mg 3 gange daglig eller 300 mg 2 gange daglig. Børn: Bør ikke anvendes på grund af manglende klinisk erfaring. Ældre: Bør indledes med den lavest mulige dosis. Nedsat 
nyrefunktion: Bør anvendes med forsigtighed • Kontraindikationer: Overfølsomhed for det aktive stof og/eller hjælpestoffer. Fortilfælde af gastrointestinal blødning eller perforation i forbindelse 
med NSAID-behandling. Ulcus duodeni og ulcus ventriculi. Salicylatprovokeret asthma bronchiale. Svær trombocytopeni. Alvorlig hjerteinsufficiens. Svær lever- eller nyreinsufficiens. Sidste trime-
ster i graviditeten. • Forsigtighedsregler: Bør gives med forsigtighed til ældre, astmatikere, patienter med fortilfælde af gastrointestinale lidelser samt patienter med nedsat nyrefunktion, samt 
patienter i antikoagulations- og/eller SSRI behandling. Samtidig brug af andre NSAID-præparater bør undgås. Risikoen for gastrointestinal blødning, ulceration eller perforation er øget ved højere 
doser hos patienter med fortilfælde af ulcus og hos ældre. Patienter med ukontrollerede kardivaskulære lidelser bør kun behandles med Todolac® efter nøje overvejelse. Bivirkninger kan mini-
meres ved at anvende så lav dosis i så kort tid som muligt. Behandling med Todolac® bør straks seponeres ved symptomer på udslæt, slimhindelæsioner eller anden overfølsomhedsreaktion.  
• Interaktion: Hæmmer virkningen af loop-diuretika. Mulighed for nedsættelse af lithiumclearance. Trombocythæmmende midler og SSRI. • Graviditet: Brug af Todolac® er kontraindiceret i gravi-
ditetens sidste trimester. Bør ikke anvendes under graviditet. Todolac® kan, ligesom andre COX-2 hæmmende stoffer, ikke anbefales til kvinder, der planlægger at blive gravide. • Amning: Bør ikke 
anvendes. • Trafikfarlighed: Ingen mærkning. • Bivirkninger: Almindelige: (>1%, <10%): dyspepsi, abdominalsmerter, diaré, flatulens, kvalme, tinnitus, svimmelhed, ødemer og utilpashed. Sjældne 
og øvrige bivirkninger se fuldt produktresumé. • Overdosering: Symptomer: Kvalme og opkastning. Cerebrale symptomer (svimmelhed, ataksi stigende til coma og kramper). Påvirkning af lever- 
og nyrefunktion, evt. koagulationsforstyrrelser. Behandling: Symptomatisk. • Hjælpestoffer: Tilsat lactose og farve: Titandioxid, jernoxid. Pakninger og priser pr. 1. juni 2009: Tabletter a 200 mg 
(farve: lys beige): 20 stk. kr. 82,25 (043448), 60 stk. kr. 204,50 (043703), 2 x 60 stk. kr. 385,00 (014584). Tabletter a 300 mg (farve: lys orange): 20 stk. kr. 108,90 (042572), 60 stk. kr. 292,05 
(042952), 2 x 60 stk. kr. 557,50 (014595). Se www.medicinpriser.dk for dagsaktuelle priser. Tilskudsberettiget - Udlevering B. Indehaver af markedsføringstilladelse: norpharma a/s. De med 
• mærkede afsnit er omskrevet og/eller forkortet i forhold til det af Lægemiddelstyrelsen godkendte produktresumé dateret 15. maj 2008. Det fulde produktresumé kan vederlagsfrit 
rekvireres hos norpharma a/s · Slotsmarken 15 · 2970 Hørsholm · Tlf.: 4517 4800 · Fax: 4517 4829 · norpharma@norpharma.dk · www.norpharma.dk 
 ®: Todolac er et registreret varemærke.

Referencer: 1. Fliedner, L. et al: Current Therapeutic Research Vol. 36 No. 1 July 1984. 2. Benhamou, C. L.: Rheumatol Int (1990) 10 (Suppl): 29-34.  
3. Serni, U. et al: Rheumatol Int (1990) 10 (Suppl): 23-27.

Til reumatiske sygdomme  
og andre inflammatoriske lidelser

• Enkelt – én tablet hver 12. time

•  Hurtig smertelindring – analgetisk effekt efter 1⁄2 time1

•   Lav gastrointestinal toksicitet:  

Ulcusfrekvens 0,04-0,06%2,3

Gør ondt godt igen

Todolac® (etodolac)  
- gør ondt godt igen
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