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Framre korsbandsoperation — Hemtraningsprogram

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

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

e Lagg upp beneti hoglage nar du sitter, till exempel pa en pall.

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

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

e Du ska anvanda kryckor sa lange du haltar och &ar svullen. Malet ar
att kunna ga utan att halta.

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.
Knat ska vara rakt. Trampa kraftigt med
foten i luften eller mot gummiband
aterkommande medan du vilar.

Undvik att vila med bojt kna.
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Cirkulation/Rérlighet

Boj och strack knat sa mycket du kan.
Glid med foten mot underlaget. Hjalp till
med dina hander runt laret vid behov.

Upprepa 10-20 ganger.

Ovningen kan &ven géras liggande.

Rehabdvningar att tréna 3 ganger per dag

Tojning till rakt kna

Lagg upp hélen pa nagot.

Slappna av och |at det toja pa
strackningen. Det ar okej att det kdnns i
ditt kna. Ligg kvar i 5 min.

Ryggliggande benlyft

Spann larmuskeln, lyft benet en liten bit
fran underlaget. Forsok att ha knat sa
rakt som majligt nar du lyfter. Gor 10
repetitioner, upprepa 3 ganger.
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Sidliggande benlyft

Lagg dig pa den icke opererade sidan,
spann benet. Lyft upp benet fran under-
laget, hall kvar 3 sek, sdnk sakta. Gor
5-10 repetitioner. Upprepa 3 ganger.

Magliggande benlyft

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

Korsat sidliggande benlyft

Lagg dig pa den opererade sidan,
spann benet. Lyft upp benet fran under-
laget, hall kvar 3 sek, sdnk sakta. Gor
5-10 repetitioner. Upprepa 3 ganger.

Enbensstaende

Forsok att std pd det opererade benet
med sa mycket kroppsvikt som knat
tillater. For 6kad sékerhet: hall i dig

i nagot. Sta 5 sekunder. Upprepa

5 ganger.
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Tah&avningar

Ga upp pa ta, hall kvar 3 sekunder, sank
sakta. Forsok att std lika mycket pa bada
benen. Gor 5-10 repetitioner. Upprepa
3 ganger.

Tojning till rakt kna

Avsluta med forsta rehabovningen
ytterligare en gang. Ligg kvar i 5-10
minuter.
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Kom ihag

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

e Tejpen och plastfiimen 6ver operationssaret ska inte tas bort innan sar-
kontrollen sker. Tack knaleden med till exempel plastfolie nar du duschar.
Bada inte forran saren lakt helt.

e Du bokar sjalv tid pa vardcentralen for sarkontroll/suturtagning. Kontrollen
ska ske ca 14 dagar efter operationen. Om saret ar rodnat, glipar eller
vétskar ska du kontakta oss for extra sarkontroll.

e Du bokar sjalv din uppfoljande kontroll av muskelfunktion via www.1177.se.
Denna kontroll kan tidigast goras 6 manader efter din operation och
bokas i samrad med din behandlande fysioterapeut.

Lycka till!

Har du fragor?

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.

Manga fragor och svar finns dven pa var hemsida:
https://www.capioartroclinic.se
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