== Capio Capio Artro C;Iinie Rehab
Hemtraningsprogram

Framre korsbandsoperation
(barn/ungdom under 15 ar)

Forsta tiden efter operationen

e Sov med benet i hoglage pa natten genom att ldgga till exempel filtar eller kuddar
under madrassen, alternativt stéll fotdéndan av sangen pa en planka eller bocker.

e L&agg upp benet i hoglage nér du sitter, till exempel pa en pall.

e FOr att minska svullnaden i underbenet, trampa kraftigt med foten upp och ned.
Stodstrumpa kan anvandas dagtid.

e For att lindra smarta anvand kyla (dock ej direkt pa huden).

e Knéaskenan ska vara last 3—4 veckor. Kan tas av vid dusch men behall bsjningen
i kndvecket. Knaskenan ska vara pa dygnet runt, dvs. dven nar du sover.

e Markerings-ga, dvs. ha foten mot golvet men trampa inte ner "fullt” nar du gar.
Anvand tva kryckkappar.

e Anpassa dina gangstrackor och aktiviteter efter smarta och svullnad i ditt kna.

Att gora aterkommande under dagen for att
minska svullnad och smarta

Hoglage

Vila 20-30 min, framfor allt efter aktivitet.
Trampa kraftigt med foten i luften eller
mot gummiband aterkommande medan
du vilar.
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Rehabdévningar att tréna 3 ganger per dag

Sidliggande benlyft

Lagg dig pa den icke opererade sidan,
spann benet. Lyft upp benet i sidled fran
underlaget, hall kvar 3 sek, sank sakta.
Gor 5-10 repetitioner. Upprepa 3 ganger.

Omvant sidliggande benlyft

Lagg dig pa den opererade sidan,
spann benet. Lyft upp benet fran
underlaget, hall kvar 3 sek, sank
sakta. Gor 510 repetitioner.
Upprepa 3 ganger.

Benlyft pa rygg

Ligg pa rygg och spann benet.

Lyft benet fran underlaget, hall kvar
i 3 sek och sank sakta. Gor 5-10
repetitioner. Upprepa 3 ganger.

Benlyft pa mage

Ligg pa mage, spann benet och rumpan.
Lyft benet fran underlaget, stanna innan
hoften lyfter. Hall kvar 3 sek, sdank sakta.
Gor 5-10 repetitioner. Upprepa 3 ganger.




[ | | . Capio Artro Clinic Rehab
mN Capio P
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Kom ihag

Din behandlande fysioterapeut ar ansvarig for stegringen av hemtrénings-
programmet och din fortsatta rehabilitering.

Tejpen och plastfiimen over operationssaret ska inte tas bort innan sar-
kontrollen sker. Tack kndleden med till exempel plastfolie nar du duschar.
Bada inte forran saren lakt helt.

Du bokar sjélv tid pa vardcentralen for sarkontroll/suturtagning. Kontrollen
ska ske ca 14 dagar efter operationen. Om saret &r rodnat, glipar eller
vatskar ska du kontakta oss for extra sarkontroll.

Du bokar sjalv din uppfoljande kontroll av muskelfunktion via 1177.
Denna kontroll kan tidigast géras 9 manader efter din operation och
bokas i samrad med din behandlande fysioterapeut.

Har du fragor?

Mer information kan du hitta pa var hemsida:
https://www.capioartroclinic.se

Kontakta oss via var chatt: https://e-besok.se/capio/artro-clinic
Rikta din mobilkamera mot koden har intill for att komma
direkt till chatten.

Vill du hellre ringa nar du oss pa telefon: 08-406 26 36
Telefonsvarare — tala in ditt meddelande sa ringer vi upp dig.
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