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PATELLO-FEMORAL	SYNDROME/JUMPERS	KNEE	 

RREEHHAABBIILLIITTAATTIIOONN		PPRROOTTOOCCOOLL		 
 

TThhiiss		rreehhaabbiilliittaattiioonn		pprroottooccooll		hhaass		bbeeeenn		ddeevveellooppeedd		ffoorr		tthhee		ppaattiieenntt		wwiitthh		ggeenneerraall		tteennddeerrnneessss		aarroouunndd		tthhee		
kknneeee		ccaapp		wwhhiicchh		mmaayy		iinnccrreeaassee		iinn		iinntteennssiittyy		wwiitthh		ddaaiillyy		aanndd		ssppoorrttiinngg		aaccttiivviittiieess..		TThhee		ssyymmppttoommss		wwiillll		oofftteenn		
ddeeccrreeaassee		wwiitthh		rreesstt		aanndd		aarree		ffrreeqquueennttllyy		bbiillaatteerraall..		SSppoorrttiinngg		aaccttiivviittiieess,,		eessppeecciiaallllyy		rruunnnniinngg,,		ssttaaiirrss,,		ssiittttiinngg		
wwiitthh		kknneeeess		fflleexxeedd		ffoorr		aa		lloonngg		ppeerriiooddss		ooff		ttiimmee,,		aanndd		ddeeeepp		ssqquuaattttiinngg		aaccttiivviittiieess		mmaayy		iinntteennssiiffyy		tthhee		ppaaiinn..		
EEaarrllyy		iinntteerrvveennttiioonn		ooff		ssttrreennggtthheenniinngg		aanndd		ssttrreettcchhiinngg		iiss		rreeccoommmmeennddeedd		ttoo		ddeeccrreeaassee		ppaaiinn		aanndd		aassssiisstt		iinn		
rreettuurrnniinngg		ttoo		aaccttiivviittyy..		TThhee		pprroottooccooll		iiss		ddiivviiddeedd		iinnttoo		pphhaasseess..		EEaacchh		pphhaassee		iiss		aaddaappttaabbllee		bbaasseedd		oonn		tthhee		
iinnddiivviidduuaall		ppaattiieenntt		aanndd		ssppeecciiaall		cciirrccuummssttaanncceess..		PPrrooggrreessss		tthhrroouugghh		tthhee		pphhaasseess		aass		ppaaiinn,,		rraannggee		ooff		mmoottiioonn,,		
sswweelllliinngg		aanndd		ssttrreennggtthh		aallllooww..		 
 
TThhee		oovveerraallll		ggooaallss		ooff		tthhee		rreehhaabbiilliittaattiioonn		pprroottooccooll		aarree		ttoo::		  
••		CCoonnttrrooll		ppaaiinn		aanndd		sswweelllliinngg		 
••		RReeggaaiinn		nnoorrmmaall		kknneeee		rraannggee		ooff		mmoottiioonn		 
••		EEssttaabblliisshh		aapppprroopprriiaattee		ssttrreettcchhiinngg		aanndd		ssttrreennggtthheenniinngg		eexxeerrcciisseess		 
••		RReeggaaiinn		nnoorrmmaall		pprroopprriioocceeppttiioonn,,		bbaallaannccee,,		aanndd		ccoooorrddiinnaattiioonn		ffoorr		ddaaiillyy		 
aaccttiivviittiieess		 
••		AAcchhiieevvee		tthhee		lleevveell		ooff		ffuunnccttiioonn		bbaasseedd		oonn		tthhee		oorrtthhooppeeddiicc		aanndd		ppaattiieenntt		 
ggooaallss		 
 
PPhhyyssiiccaall		tthheerraappyy		iiss		aann		iimmppoorrttaanntt		iinntteerrvveennttiioonn		ttoo		aassssiisstt		tthhee		ppaattiieenntt 		iinn		eeaarrllyy		rreehhaabbiilliittaattiioonn		iinn		aattttaaiinniinngg		aa		
lleevveell		ooff		ffiittnneessss		ttoo		rreettuurrnn		ttoo		ffuunnccttiioonnaall		aaccttiivviittyy		wwiitthhoouutt		ppaaiinn..		IItt		iiss		eexxttrreemmeellyy		iimmppoorrttaanntt		ffoorr		tthhee		
ssuuppeerrvviisseedd		rreehhaabbiilliittaattiioonn		ttoo		bbee		ssuupppplleemmeenntteedd		bbyy		aa		hhoommee		ffiittnneessss		pprrooggrraamm		wwhheerree		tthhee		ppaattiieenntt		ppeerrffoorrmmss		
tthhee		ggiivveenn		eexxeerrcciisseess		aatt		hhoommee		oorr		aatt		aa		ggyymm		ffaacciilliittyy..		PPhhyyssiiccaall		tthheerraappyy		ffoorr		PPFF		ssyynnddrroommee//jjuummppeerr’’ss		kknneeee		
vvaarriieess		iinn		lleennggtthh		oonn		ffaaccttoorrss		ssuucchh		aass::		 
••		SSttrruuccttuurree((ss))		iinnvvoollvveedd::		iinnffrraappaatteellllaarr		tteennddoonn,,		ppaatteellllaarr		ccaarrttiillaaggee		 
pplliiccaa,,		oorr		ppaatteellllaarr		ttrraacckkiinngg		 
••		AAccuuttee		vveerrssuuss		cchhrroonniicc		ccoonnddiittiioonn		 
••		LLoowweerr		eexxttrreemmiittyy		fflleexxiibbiilliittyy		 
••		LLoowweerr		eexxttrreemmiittyy		bbiioommeecchhaanniiccss::		pprroonnaatteedd		ffoooott,,		lleegg		lleennggtthhss		 
••		PPeerrffoorrmmaannccee		oorr		aaccttiivviittyy		ddeemmaannddss		 
••		MMuussccuullaarr		ssttrreennggtthh		aanndd		eenndduurraannccee		 
 
RReettuurrnn		ttoo		aaccttiivviittyy		rreeqquuiirreess		bbootthh		ttiimmee		aanndd		cclliinniiccaall		eevvaalluuaattiioonn..		TToo		ssaaffeellyy		aanndd		mmoosstt		eeffffiicciieennttllyy		rreettuurrnn		ttoo		
nnoorrmmaall		oorr		hhiigghh		lleevveell		ffuunnccttiioonnaall		aaccttiivviittyy,,		tthhee		ppaattiieenntt		rreeqquuiirreess		aaddeeqquuaattee		ssttrreennggtthh,,		fflleexxiibbiilliittyy,,		aanndd		
eenndduurraannccee..		RReettuurrnn		ttoo		iinntteennssee		aaccttiivviittiieess		mmaayy		iinnccrreeaassee		tthhee		ppoossssiibbiilliittyy		ooff		rreeppeeaatt		iinnjjuurryy		oorr		tthhee		ppootteennttiiaall		ooff		
ccoommppoouunnddiinngg		tthhee		oorriiggiinnaall		iinnjjuurryy..		SSyymmppttoommss		ssuucchh		aass		ppaaiinn,,		sswweelllliinngg,,		oorr		iinnssttaabbiilliittyy		sshhoouulldd		bbee		cclloosseellyy		
mmoonniittoorreedd		bbyy		tthhee		ppaattiieenntt..		 
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Phase	1	 

Patello-Femoral	Syndrome	 
EXERCISE	 
ROM	 
	 Full	range	of	motion	 
	 Hamstring/ITB/Gastroc/Soleus/Quad/Hip	flexor	stretches	 
	 Patella	mobs	 
STRENGTH	 
	 Quad	sets	with	biofeedback	 
	 SLR	in	4	planes	 
	 Heel	raise/Toe	raise	 
	 SAQ	(30-0°)	 
	 Leg	press	(0-45°)	 
	 Hamstring	curls	 
	 TKE	with	theraband	 
	 Bicycle	with	resistance	with	seat	high	 
BALANCE	TRAINING	 
	 Single	leg	balance	with	plyotoss	 
	 Sportscord	balance/agility	work	 
	 Wobble	board	balance	work	 
	 ½	Foam	roller	balance	work	 
	 Minitramp	balance	work	 
MODALITIES	 
	 E-stim/biofeedback	as	needed	 
	 Ice	15-20	minutes	 
 
GOALS	OF	PHASE:	 
•	Control	pain	and	inflammation	 
•	Independent	in	HEP	 
•	Initiate	muscular	strength	and	endurance	training	without	pain	 
•	Educate	patient	on	diagnosis	 
•	Adequate	quad/VMO	contraction	 



Phase	2	 
Patello-Femoral	Syndrome	 

EXERCISE	 
ROM	 
	 Continue	with	all	stretching	exercises	from	phase	one,	concentrating	 
	 on	muscle	group	with	greatest	deficient	 
STRENGTH	 
	 SLR	with	ankle	wt/tubing	 
	 SAQ	with	ankle	wt	 
	 Knee	extension	(90-45°,90-30°)-range	of	motion	depending	on	pain	 
	 Leg	press-single	leg	eccentric	 
	 Hamstring	curl	 
	 Reverse	lunge-not	to	migrate	knee	over	toe	 
	 Mini-squat	(0-30°)	 
	 Stool	crawl	 
	 Straight	leg	dead	lift	 
	 Multi-hip	in	4	directions	 
	 Bicycle	for	endurance	 
	 EFX	for	strength	and	endurance	 
BALANCE	TRAINING	 
	 Continue	with	all	balance	activities	from	phase	one	 
	 Advance	balance/neuromuscular	by	variance	of	surface	 
MODALITIES	 
	 Ice	15-20	minutes	 
 
GOALS	OF	PHASE:	 
•	Minimize	pain	with	all	exercise	 
•	Enhance	lower	extremity	strength	and	endurance	 
•	Normalize	dynamic	balance,	proprioception,	and	coordination	 
•	Preparation	for	return	to	functional	activities	 



Phase	3	 
Patello-Femoral	Syndrome	 

EXERCISE	 
ROM	 
	 Continue	with	all	stretching	activity	from	previous	phases	 
STRENGTH	 
	 Continue	with	all	strengthening	activity	from	previous	phases	 
	 increasing	weight	and	repetition	 
	 Progressively	increase	resisted	knee	range	of	motion	within	a	 
	 pain	free	arc	 
	 Continue	with	all	eccentric	quad/hamstring	work	 
	 Bicycle	for	strength	and	endurance	 
	 EFX	for	strength	and	endurance	 
	 Advance	all	single	leg	activity	within	pain	free	range	 
BALANCE	TRAINING	 
	 Continue	with	advanced	balance,	proprioception,	and	coordination	 
	 training	 
RUNNING	PROGRAM	 
	 Initiate	running	on	a	minitramp,	progressing	to	treadmill	as	 
	 tolerated	 
	 Initiate	jump	rope	for	impact/endurance	activity	 
	 Backward	running	 
AGILITY	PROGRAM	 
	 Initiate	agility	drills-carioca,	high	knee	drills,	short	sprints,	figure	8’s	 
FUNCTIONAL	PROGRAM	 
	 Initiate	sports	specific	drills	 
	 Initiate	functional	drills	 
MODALITIES	 
	 Ice	15-20	minutes	as	needed	for	pain	and/or	swelling	 
 
GOALS	OF	PHASE:	 
•	Maximize	lower	extremity	strength	and	endurance	 
•	Maximize	balance,	proprioception,	and	coordination	 
•	Minimize	pain	and	swelling	 
•	Return	to	functional	activities	 
•	Return	to	sports	specific	activities	 
 
Patello-femoral	pain/syndrome	is	a	common	problem.	With	recognition	of	the	problem	and	early	
intervention,	this	problem	can	be	treated	and	allow	for	return	to	maximum	performance	and	
participation	in	sporting	activities	for	a	lifetime.	 


