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Du har i dag fået stillet en diagnose, der kræver 

genoptræning.  

 

Genoptræningen kan gribes an på flere måder. Den 

mest simple vil være at søge et 

genoptræningsprogram på hjemmesiden: 

www.sportnetdoc.dk. Her kan du finde detaljerede 

genoptræningsprogrammer for netop din skade. 

Programmerne er sammensat, så du kan foretage 

dem derhjemme.  

 

Hvis du ikke synes, at det er tilstrækkeligt, kan du 

eventuelt blive henvist til en fysioterapeut med 

henblik på yderligere råd og vejledning. Dette kan ske 

via din egen læge.  

Genoptræning er den primære behandling 

Du skal betragte genoptræningen som 

hovedbehandlingen af din skade. Hvis du har fået 

medicinsk behandling, fx injektion, i forbindelse med 

skaden, vil dette kun være et supplement til 

genoptræningen.   

 

Din skade er sandsynligvis opstået, fordi du belaster 

mere, end vævet er trænet til at kunne holde til. 

Derfor er det naturligvis træningen, der gør vævet 

stærkere og derved forhindrer, at skaden opstår igen.  

 

KONTAKT OG MERE VIDEN 
 

Har du spørgsmål, er du velkommen til at kontakte 

os.  

 

 
 

 

SÅDAN VÆLGER DU 

GENOPTRÆNINGSPROGRAM 
 

På billedet har vi afkrydset, hvor din skade eller dine 

skader er. På næste side vil du se en liste over de 

skader, som du kan finde træningsforslag til på 

www.sportnetdoc.dk. Vi har krydset af ud for den eller 

de genoptræningsforslag, som du kan have mest 

gavn af.  
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ALBUE 

 Tennisalbue 

 Golfalbue 

 

OVERARM 

 Bristning af muskel forpå 

 Bristning af muskel bagpå 

 

UNDERARM 

 Muskellogesyndrom, kronisk 

 

BALDE 

 Siddeknoglen, senebetændelse 

 Siddeknoglen, muskelbristning 

 Siddeknoglen, 

slimsæksbetændelse 

 Slimsæksbetændelse ved ydre 

lårbensfremspring 

 Piriformis syndrom 

 Slidgigt i hofteleddet 

 Væskeansamling i hofteleddet 

 

FODLED/MELLEMFOD 

 Achillessenebetændelse 

 Bristning af achillessenen 

 Slimsæksbetændelse ved fæstet 

 Betændelse ved voksezonen 

 Bristning af soleusmusklen 

 

FOD/HÆL 

 Betændelse af hulfodssenen 

 Bristning af hulfodssenen 

 

HÅND 

 Senebetændelse, udvendig 

 

 

HOFTE 

 Slimsæksbetændelse, ydre 
lårben 

 Slidgigt i hofteleddet 

 Bristning, overfladiske hoftebøjer 

 Bristning, dybe hoftebøjer 

 Ydre springhofte 

 Indre springhofte 

 Væskeansamling i leddet 

 

KNÆ 

 Ledbåndsbristning, indvendig 

 Ledbåndsbristning, udvendig 

 Korsbåndsbristning, forreste 

 Korsbåndsbristning, bagerste 

 Menisklæsion 

 Slimhindefold, betændelse 

 Senebetændelser 

 Væskeansamling i leddet 

 Springerknæ 

 Osgood-Schlatter 

 Løberknæ 

 Bruskbeskadigelse, knæskal 

 Slidgigt 

 Ledskred af knæskallen 

 

LYSKE 

 Lyskebrok 

 Sportsbrok 

 Betændelse, lårets indadfører 

 Muskelbristning, indadfører 

 Betændelse af skambensled 

 Betændelse, 
mavemuskelfæstning 

 Bristning, overfladiske hoftebøjer 

 Bristning, dybe hoftebøjer 

 

BAGLÅR 

 Muskelbristninger 

 Muskellogesyndrom, kronisk 

 

FORLÅR 

 Muskelbristninger 

 Muskelblødninger 

 Muskellogesyndrom, kronisk 

 

RYG 

 Svag ryg 

 Diskusprolaps 

 Rygskævhed 

 Scheuermann, brud på 

hvirvelbuen 

 

SKULDER 

 Slimsæksbetændelse 

 Bristning, øvre 
skulderbladsmuskel 

 Betændelse, øvre 

skulderbladsmuskel 

 Bristning, nedre 

skulderbladsmuskel 

 Bristning af den store 

brystmuskel 

 Bristning af bicepsmusklen 

 Betændelse af bicepsmusklen 

 Ledskred, skulderblad/nøgleben 

 Frossen skulder 

 Muskelinfiltrationer (myoser) 

 Forstuvet skulder 

 Menisklæsion i skulderen 

 Indeklemningssyndrom 

 Nerveafklemning bag på 

skulderblad 

 
SKINNEBEN 

 Muskelbristning i læg 

 Muskelblødning i læg 

 Indvendig 

skinnebensbetændelse 

 Udvendig 
skinnebensbetændelse 

 Kronisk muskellogesyndrom 
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