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Stabiliserande knédskalsoperation
— med forflyttning av knaskalssenans faste

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
med stod i kndvecket och underbenet.

e Ldagg upp beneti hdgldage nar du sitter, d.v.s. i samma hdjd som stolen.

e Anvand kyla (dock ej direkt pa huden) efter instruktioner fran din fysioterapeut.

e Trampa kraftigt med foten 20 ganger varje timme.

e Var uppe, ror dig och forflytta dig enbart de strackor som ar nédvandiga efter
operationen och anpassa dina dagliga aktiviteter efter hur ditt knd mar.

e Ortosen skall vara pa dygnet runt i 4 veckor, d.v.s. dven nar du sover.
Kan tas av vid dusch.

e Belasta benet fullt ndr du gar men anvand kryckor under ortostiden for
att undvika att halta.

e Saren ska hallas torra 2 veckor efter operationen. Behall plastren under denna tid.

Du ska ha en tid bokad till din fysioterapeut ca 1 vecka efter operation!

Rehabdévningar att tréna i ortos 2—4 ganger per dag

Bo6j och strack i kndleden

Glid med foten langs med golvet fram och

tillbaka, sa att kndleden bdjs och stracks.
Handduk pa glatt underlag gor det lattare. N _ﬁ

Gor 15-20 repetitioner, upprepa 2 ganger.
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Benlyft pa rygg

Ligg pa rygg, spann benet. Lyft benet fran
underlaget, hall kvar 3 sek och sénk sakta.

Gor 5-10 repetitioner, upprepa 3 ganger.

Liggande benlyft

Ligg pa den icke opererade sidan och lyft
det opererade benet rakt uppat-bakat.
Hall kvar 3 sekunder, sank sakta.

Gor 510 repetitioner, upprepa 3 ganger.

Benlyft pa mage

Ligg pa mage, spann det opererade benet
och lyft det en bit fran underlaget. Tank pa
att hoftbenet ska ligga kvar mot underlaget.
Hall kvar 3 sekunder.

Gor 5-10 repetitioner, upprepa 3 ganger.

Omvant liggande benlyft

Ligg pa den opererade sidan och lyft upp
det opererade benet, med rakt kna, en liten
bit fran underlaget. Hall kvar 3 sekunder.

Gor 5-10 repetitioner, upprepa 3 ganger.



Capio Artro Clinic Rehab
Hemtraningsprogram

== Capio

Knastrack

Lagg ett ihoprullat badlakan under knat.
Pressa ner kndvecket och spann larmuskeln
sa att benet stracks. Hall kvar 3 sekunder.

Gor 15 repetitioner, upprepa 2 ganger.

Passiv strackning

Lagg en ihoprullad handduk under halen
pa det opererade benet. Slappna av och
Iat det toja pa strackningen av knaleden.
Det far kannas i knaet. Ligg kvar 5—10 min.

Kom ihag

e RAadgor med din behandlande fysioterapeut hur lange du bor gora ditt
hemtraningsprogram.

Lycka till!
/Capio Artro Clinic Rehab

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



https://e-besok.se/capio/artro-clinic
tel:084062636
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