
Ortopediskt smått och gott 
ur ett fysioterapeutiskt 
perspektiv
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Barn och idrott hör 
ihop 

ÅGlädje

ÅSocial gemenskap

ÅLära för livet 

ÅUtmaningar
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Nybesök 

Å Förklarar alltid hur ett besök ska gå till och vad de har 
att förvänta sig

Å Utlåningsshorts

Å Anamnes viktig, barnets perspektiv

Å Undersökning som vuxna, men fysoch apofys

Å Använd så positiva termer som möjligt, tänk på våran 
makt

Å Enkla förklaringsmodeller 
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Nybesök 

ÅMål och delmål 

Å Prata om deras förväntningar och 
våga begränsa

Å Se längre än barnets tårar 

Å Försök ge realistiska tidsramar 
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Rehabtänk

ÅSe till individen  

ÅTydligariktlinjer

ÅStändigt utvärdera målen och rehabiliteringen
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Rehabtänk

ÅVeckansfokusochveckansmål

ÅFåmen tydligahemövningar

ÅKontaktmed skolaochtränare

ÅSluttesterinnanfull återgångtill idrott
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Nybesök 

ÅJag är expert på knän men du är expert på hur det känns för dig

ÅSmärtskala 
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Fysstress, Apofysit, fraktur genom Fys,
de vanligaste diagnoserna. 
ÅDe 5 faserna

Å1, vardagssmärta

Å2, smärtfri vardag

Å3, skolidrott fungerar

Å4, tyngre rehab, hopp, delta i 
större del av träningsmoment

Å5, slutrehab åter till full idrott 
och full träning/tävling
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Höften 
Fysstress, apofysit

Hamstringsapofysit, òSchlatteri rumpanò

Klinik och behandling, kan vara RED 
FLAG!

Fysstressi caputfemoris fysen. Början på 
(CAM), PINCER? 
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Fysstressi Caput femoris fysen

Belastningssmärta i höften 
(ljumsken)

Fotboll, hockey, gymnastik, dans. 

Påverkan på m iliopsoas, ibland 
även på adduktorer, bursa? 

Om nedsatt ROM: 

1. inåtrotation, 2. extension. 

Smärtprovokation för höftled i 
liggande är mer positiv afficerad
sida. 

ÅAvlasta! 

ÅHa i åtanke 3 mån vila vid 
fysstress.

ÅTitta på bålfunktion.

ÅTräna hamstrings, glut med och 
max. Smärtfri 
Quadricepsträning. Fötter?

ÅI slutfas jobba iliopsoas, 
adduktorer.

ÅObs, uteslut avulsion (Rectus
femoris på SIAI)
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Förslag på hamstringsövningar

Plocka koner, vikt i hand vars sidas ben är ståben. 

Hamstrings på fleece, obs tårna mot taket! Bilat, 
unilateralt, simtag, bara excentriskt. Statiskt om 
svårt aktivera hamstrings. (även på pilatesboll) 
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Viktigast: kontrollera att rätt muskler 
jobbar!

ÅGluteus Maximus, lyfta knän 
ut och ihop

ÅGluteus medius: Sidoplanka, 
rita cirklar med övre benet.  
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Höftrehab fler exempel:

ÅJobbar även med rotationer, 
både utan och med 
belastning. Magligg eller i 
knästående med puta under 
knät. 

ÅOlika step up övningar, även 
med vikt, olika höjd på step -
uplådan. 

ÅSidosteg med snodd runt 
knän eller fötter. 
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Fraktur genom fys, tex distala tibiafysen

ÅFysstress= vila 3 månader 
från idrott. Gäller även fraktur 
genom fys, SH 1-2?

Å6 månader innan återgång till 
full idrott. 
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Calcaneusapofysit, Apofysitis Calcanea, 
Haglunds häl
ÅKan ha ändrat gångmönster

ÅVanligt att de springer på 
tårna

ÅViktigt palpera runt hela 
calcaneusfysen, kan vara 
fysstress mer än apofysit. 
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Åtgärd

ÅAvlasta hälen, hemma, i skolan, på träning! 
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Tulis heavy duty heelcups, Heelers

2022-01-27 Haboped dag 27/1-22



Tulis Cheetah, för barfota idrottare, 
gymnaster. 
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Little league shoulder, fysstress proximal 
humerusfysen
ÅDrabbar framförallt 

racketspelare (tennis)

ÅSmärtan förlagd lateralt 
proximalt humerus. 

ÅSymtom vid max elevation, 
när servar, smashar, 
backhand. 

ÅNedsatt inåtrotation, elevation

ÅAvlasta viktigast, bålträning. 
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Den missade armbågen! Osteochondritis
dissecansOCD
ÅOCD, armbåge, ofta på 

capitulum humeri. 

ÅBelastningssmärta i armbågen. 

ÅKrepitationer och låsningar. 

ÅBegränsad flexion, saknar ibland 
även slutextension. 

ÅKastare och gymnaster. 

ÅOfta armbågar med valgus och 
hyperextension. 

ÅDifferintialdiagnos: òLittle leauge
elbowò
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Take home message: 

ÅLjumsksmärta, tänk fysstress caput femoris fysen, då är iliopsoas oftast involverad. Ha 
koll på ROM. 

ÅHamstringsapofysit, uteslut avulsion.

ÅRehabilitering: Anpassa övningar till förmåga, förenkla eller stegra. Se till att RÄTT 
muskler jobbar!  Kompensatoriska muskler som jobbar är lika vanligt hos barn som hos 
vuxna.                

Å Aktivera en muskel statiskt om de inte hittar rätt och ge dynamiska övningar nästa 
tillfälle. 

ÅVar uppmärksam på OCD i armbåge, fråga om låsningar. 
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Knäskador 

ÅPatellarluxation

ÅFrämre knäsmärta

ÅOsgood-Schlatterskada 

ÅSinding-larsenJohansson 
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Patellarluxation 
ÅPatellaluxation5-10/10 000 barn (Nietosvaara& Kallio 1994) vuxna 0,6-1/10 

000

ÅKorsbandsskadabarn 2- 5/10 000, vuxna 8/10 000 (Frobellet al 2007, 
Nordenvallet al 2012) 

ÅLika fördelningtjejer ochkillar (Askenbergeret al 2016, Aktinet al., 2000; 
Arendt, Fithian & Cohen, 2002; Waterman et al., 2012)

ÅÅlder9-17 år peak 13-15år 

ÅDen vanligasteorsakentill hemartrosi leden(Askenbergeret al 2017)

ÅStor risk för reluxation, större ju yngre barnet är och om det 
finns flera predisponibla faktorer
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Skademekanismer 

ÅDirekt våld slag på insidan av knäled mot patella

ÅIndirekt våld valgusvåld med lätt flekterat knä och foten i marken. Femurinåtroterareller tibia i 
utåtrotation.

ÅPatienter kan vara omedvetna om att patella har luxerat anamnes av plötslig knäsvullnad.                                                                                             

(S Palmu el al 2008)
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Funktionsanalys

Å Hållning

Å Knäkontroll

Å Alignment

Å Rörlighet

Å Q-ceps

Å Gluteer

Å Core

Å Fötter
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J-sign
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Rehabfokus 

Vastusmedialisobliqus(VMO)

ÅDen viktigaste dynamiska stabilisator av patella, aktiv hela rr-banan men centrera patella 0-30.

ÅFörsvagning leder till lateral förskjutning av patella med ca 5 mm  (Gohet al 1995)

ÅKan kompenserar minskad stabilitet i passiva strukturer

ÅDen muskel som först försvagas vid skada och tar längst tid att bygga upp (Stokes et al 1984)

ÅGår ej att träna isolerat men vi kan missa den isolerat.  

(Smith et al 2008)
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Rehabfokus 

ÅGlutealmuskulatur

ÅPatient med patellainstabilitet uppvisar nedsatt styrka abduktorer, 
extensoreroch utåtrotatorer. (Souza RB 2009, IrelandML 2003)

ÅSvaga gluteerleder till inåtrotation/addav femurςstörre belastning på 
patella. 30 % svagare hos pfa-patienter (Mc Conellet al 2007)

ÅVid knäböj finns en fördröjning av vmooch glutealmuskulaturhos 
patienter med patella instaboch patellofemuralsmärta (Brindleet al 2003)
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Rehabfokus 

ÅBålstabilitet (Arendt el al 2002, Zazulaket al 2007)

ÅFunktionell rörlighet

ÅAlignmentoch knäkontroll (MonsonJ, Arendt EA 2012, Souza and Powers 2009,EscamillaRF et al 2009)
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Rehabfokus 

ÅBalans/koordination(Mellor et al 2005)

ÅIliopsoasoch hamstringsrörlighet

ÅTensortension(McConellet al 2007)

ÅFötter (MonsonJ, Arendt EA 2012)
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Handläggning vid förstagångs patellarluxation

ÅMjuk patellastabiliserande ortosdygnet runt 4 veckor 
ÅOm svullnad och smärta genomgå MR-undersökning
Å Rehabilitering till godkända funktion/styrketester ca 3-4 månader 
Å Rehab enligt strukturerat rehabprogramtill godkända funktions/styrketester

Återremitera/Remiss till ortoped om: 

Å Reluxationefter genomförd rehabträningmed godkända funktion/styrketester
Å Svullnad smärta under rehabilitering utesluta missad broskskada
Å Stor instabilitet som omöjliggör rehabilitering 
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Rehabprotokoll 

Å De tidsintervall som finns angivna i rehabiliteringen är individuella då smärta, svullnad, funktion, patellas 
stabilitet och ev osteokondrala skador styr uppgradering av rehabiliteringen.

Å För att gå vidare till nästa fas bör målkraven vara uppfyllda. Övningarna behålls så länge de bedöms 
vara relevanta

Å Patienten får och ska belasta fullt men kryckor bör användas till dess god knäkontroll har uppnåtts. 

Å Corestyrka och träning av gluteal muskulatur framförallt gluteus medius är viktig genom hela 
rehabiliteringen, likaså rörlighetsträning för hamstrings och höftflexorer. Glöm ej foten
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ÅMål

ÅFull belastning på benet, reducerad smärta och svullnad, volontär kontraktion Quadriceps

ÅTänk på att

ÅSkydda mediala strukturer, ortos dygnet runt.

ÅInte forcera flexionen över 90 gr

ÅBelasta fullt

ÅInga open kinetic chain(okc) för Q-ceps

ÅÖvnings exempel

ÅSläpcykla 0°-90°

ÅSpänn Q-ceps

ÅIsometrisk muskelaktivitet för nedre extremitet

ÅBalans och belastningsövningar

ÅBLI KOMPIS MED KNÄET
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Fas 1

Nivåkrav

Å Volontär kontraktion av Quadriceps, Bra 
gångmönster

Å Klara full belastning i stående



Fas 2

Å Mål

Å Ingen svullnad eller smärta, fullt passivt ROM, god kontakt med VMO, Knäkontroll i gång fokus på slutextension

Å Tänk på 

Å Undvika hyperextension i stående och gående

Å Övnings exempel

Å Cykel, trampmaskin

Å Closedkinetic chain (CKC) i slutextension tex press mot boll

Å Muskelstimulering över VMO, tejptekniker för patellarstabilitet

Å Gång och stegövningar med kontrollerad slutsträckning

Å Isometrisk styrka för Q-ceps med fokus på VMO

Å Balans och belastningsträning

Å Små knäböj ca 30 grader 

Å Fokus

Knäkontroll
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Nivåkrav

Å Klara att stå på ett ben med 
god knäkontroll 



Fas 3

ÅMål

ÅKlara 20 st dubbla knäböj ner till 30 ° flexion utan smärta

ÅNormal gånghastighet

ÅTänk på att

ÅInte forcera belastad knäflexion men uppnå muskeltrötthet

ÅÖvnings exempel

ÅCKC-övningar 30 gr flexion, även på ett ben

ÅMer avancerad balans och koordinationsövningar

ÅOKC med rulle under knät 0°-20° samt 90-60

ÅFokus

ÅFokus på knäkontroll 0-30 grader, uppnå muskeltrötthet . 
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Nivåkrav

Å Klara 20 st knäböj ner till 30 grader 
flexion med god knäkontroll

Å Klara ett enbensknäböj 30°flexion 
med lätt stöd



Fas 4 

ÅMål

ÅKnäkontroll i trappa, dubbla knäböj 60 grader 20 ggr utan smärta

ÅEnbensknäböj30 gr 20 ggr

ÅTänk på 

ÅSe upp med patellofemoral smärta vid ökad belastning

ÅÖvnings exempel

ÅCKC-övningar i djupare knäböj, även på ett ben

ÅOKC-övningar för Q-ceps i hela rr-banan med succ ökad belast. Försiktighet i excentrisk fas

ÅFunktionella och komplexa balans-och koordinationsövningar 

ÅFokus

ÅÖkad komplexitet och styrka
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Nivåkrav: 

Å Plankan 60 sek,

Å Enbensbalans60 sek (titta)

Å Dubbla knäböj 60 grader 20 ggr

Å Enbensknäböj30 grader 20 ggr 

80 % funktion:

Å Enbensbäckenlyft Små snabba 
enbensknäböj 30 sek 

Å Stand and reach balance test

Å Step and hold test



Fas 5 

ÅMål

ÅKnäkontroll vid lite snabbare rörelse

ÅTänk på 

ÅSuccessiv stegring av plyometri, observant på tillväxtzoner

ÅÖvnings exempel

ÅFunktionellt komplexa övningar för balans och koordination

ÅPåbörja excentrisk styrka i OKC för Q-ceps

ÅSmå jogg på stället, hopprep

ÅOlika hastigheter i rörelsen
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Nivåkrav

Godkänt fallhopptest

Dubbla knäböj 90 grader 20 st

80 % funktion och styrka på: 

Solecbalancetest, Star excursion test 

Enbensknäböjner till 40 resp 50cm under 1min

Sidhopp under 30 sek (30cm mellan linjerna)



Fas 6 

Mål

Å Kunna återgå till tidigare aktiviteter eller egen vald aktivitet

Å Godkändafunktionella och styrketester. Skatta högt på KOOS-child

Å Tänk på 

Å Fas 6 är tuff och krävande. Innan tuffare hopp klarar löpning utan smärta,

svullnad och instabilitet

Å Övnings exempel

Å Stegrad plyometri, snabbare riktningsförändringar, tung styrka -även excentriskt,

Å Zick-Zack löpning, spänst-och snabbhetsträning, idrottsspecifikt
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Nivåkrav

Å Ingen smärta eller instabilitet
Å Full rörlighet, ingen svullnad
Å 95-100% på styrka
Å Star excursion balance test
Å Corestyrka och uthållighet
Å Spänsttester enbens längdhopp, 

sidhopp
Å Knäkontroll och alignment
Å Enbensknäböjmäta djupet, 

enbensknäböj på tid 



Patientfall 1

Å14-årig fotbollskille mitt i sin tillväxtspurt

ÅFörstagångs luxation i samband med fotboll

ÅTrochlea dysplasi + patella alta, kalvig i kroppen

ÅFullföljer rehab 100% 

ÅVad blir vårt råd?
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Patientfall 2

Å12 årig flicka patellaluxation i skolan under rast. 

ÅTilt, trochleadysplasi 

ÅHögt Beightonscore, nedsatt knäkontroll och bålstyrka, generellt svag

ÅAvslutar rehab innan färdigrehabiliterad

ÅReluxerar och kommer åter.

ÅVad gör vi nu?
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