== Capio

Hemtraningsprogram

Efter knaplastikoperation

Rad for att motverka svullnad och smarta
den forsta tiden efter operationen

e Sov med benet i hoglage pa natten, lagg t.ex. filtar eller kuddar
under madrassen.

e L&gg upp opererade benet pa en pall/stol om du sitter lange
for att motverka svullnad.

e Anvanda lang kompressionsstrumpa om du ar mycket svullen
i knad och/eller underben.

e Undvik att vila med kudde i knavecket.
e Anvand kyla (dock ej direkt pa huden).

e Ga enbart de strackor som &ar nodvandiga efter operationen
och anpassa dagliga aktiviteter efter hur kndet mar.

e Full belastning pa benet ar tilldten. Kryckor utomhus
rekommenderas i 4—6 veckor.

Paborja din traning direkt efter operationen.
Trana 3 ganger per dag.

Ligg med benet i hogldage

Trampa kraftigt med foten for att minska
svullnad i benet i liggande eller sittande,
upprepa 20 ggr/vaken timme. For extra
effekt trampa mot ett gummiband.

Bo6j och strack i kndleden

Strava efter att boja knéet 90 grader
sa tidigt som mojligt efter operationen.
Bibehall dessa 90 grader tills stygnen
tagits.

Upprepa 10-15 repetitioner, 2—3 set.
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Rakt benlyft uppat

Spann framre larmuskeln sa att benet
blir rakt, lyft upp benet en liten bit fran
underlaget. Hall kvar nagra sekunder
och sank kontrollerat.

Upprepa 5-10 repetitioner, 2—-3 set

Alternativt rakt benlyft uppat

Om féregdende 6vning ar svar att utfora
till en boérjan, kan den utforas i sittande.

Spann framre ldrmuskeln och lyft benet
med rakt kna.

Upprepa 10-15 repetitioner, 2—3 set.

Aktivt knastrack

Lagg en rullkudde eller motsvarande
i knavecket. Spann larmuskeln sa att
kndet stracks och blir rakt. Hall kvar
nagra sekunder och sank kontrollerat.

Upprepa 10-15 repetitioner, 2—3 set.

Tojning av knastrackning

Lagg en rullkudde eller motsvarande
under vristen. Slappna av och ligg med
strackt kna sa lange som mojligt for att
fa benet rakt.

Forsok ligga kvar minst 5 minuter.
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B6j och strack i knaet

Sitt pa en stol med foten pa en
handduk. Glid med foten sa att knaet
bdjs och stracks. Strava efter att boja
knéet 90 grader.

Upprepa 10-15 repetitioner, 2—3 set.

Tahavningar pa bada benen
med handstod

G4 upp och ner pa ta.

Upprepa 10-15 repetitioner, 2—3 set.

Viktigt! De forsta tre veckorna ska du kunna:

Stracka knaet fullt (till O grader). Boja knaet till 90 grader.



HE :
HN Capio Hemtréningsprogram

Programmet ar framtaget av fysioterapeuternas
ortopedsektion i samverkan med ortopedkirurger
pa kliniken.

Har du fragor?

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

Vill du komma i kontakt med oss kan du ga in pa 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.


https://www.capioartroclinic.se/
https://e-besok.se/capio/artro-clinic
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