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Hemtraningsprogram till Dig som genomgatt
knaartroskopi/meniskoperation

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

Kryckkappar behovs oftast inte da det &r tillatet att belasta benet

Sov med benet i hglage pa natten, lagg t ex filtar eller kuddar under madrassen
Lagg upp benet i hdglage néar du sitter.

Anvand kyla (dock ej direkt pa huden).

Trampa kraftigt med foten i liggande eller sittande stéllning. For 6kad effekt anvdnd gummiband

som motstand.

Ga enbart de strackor som ar nodvandiga efter operationen och anpassa dina dagliga aktiviteter
efter hur ditt kna mar.

Du bor pabdrja programmet dagen efter operationen.

| takt med att du blir starkare bor du 6ka pa antalet repetitioner. Lycka till!

Ovningarna ska goras 2 ganger per dag

[1. BGj och strack benet s& mycket som mojligt.

Upprepa 3 x 10 ggr.

1

Upprepa 3 x 10 ggr.

knavecket och spann larmuskeln s att benet stracks.

3. Lagg ett ihoprullat badlakan under knét. Pressa ner
Hall kvar 5 sekunder. Upprepa 3 x 10 ggr.

under halen p& det opererade benet. Slappna av och
I&t det toja pa strackningen av knaleden.

Ligg kvar 5-10 min.

2. Spann larmuskeln med stérsta majliga kraft sa att
knat stracks. Lyft benet en liten bit och hall kvar 5 sek.

[4 Passiv strackning - Lagg en ihoprullad handduk
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Forslag pa ytterligare 6vningar som du kan borja med redan innan ditt forsta
fysioterapeutbesok:

5. Ligg pa den icke opererade sidan, spann benet.
Lyft benet upp i sidled frdn underlaget, hall kvar 3 sek
och sénk sakta.

Upprepa 3 x 5-10 gar.

6. Ligg pd mage, spann benet och rumpan.

Lyft benet frdn underlaget stanna innan hoften lyfter,
hall kvar 3 sek och sank sakta.
Upprepa 3 x 5-10 ggr.

7

7. Ligg pa den opererade sidan, spann benet. Lyft
benet frAn underlaget, hall kvar 3 sek och sank sakta.
Upprepa 3 x 5-10 ggr.

.

8. T&havningar — Med stod for balansen. Strava efter
jamn fordelad kroppstyngd pa bada benen. Ga upp
pa ta, hall kvar 3 sekunder, sank sakta.

Upprepa 3 x 5-10 gar.

Programmet ar framtaget av fysioterapeuternas knasektion i samverkan med

ortopedkirurger pd kliniken

Slutligen!

Din behandlande fysioterapeut ar ansvarig fér stegringen av hemtraningsprogrammet

Har du fragor i nara anslutning efter din operation kan du ringa 08-406 26 36
Mer information kan du fa pa& var hemsida www.capioartroclinic.se

Giltigt original finns i Centuri Sida: 2 (2)


http://www.capioartroclinic.se/sv/

