Il Capio
BN Artro Clinic Rehab

Knaartroskopi/meniskoperation
— 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 hdglage nar du sitter, till exempel pa en pall.

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

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

e Anvand kryckor om du haltar och har ont. 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.
Knéat ska vara rakt. Trampa kraftigt med
foten i luften eller mot gummiband
aterkommande medan du vilar.

Undvik att vila med bgjt kna.




Il Capio
BN Artro Clinic Rehab

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 dven goéras liggande.

Tojning till rakt kna

Lagg upp halen pa nagot. Slappna av
och lat det toja pa strackningen. Det &r
okej att det kdnns i ditt kna.

Ligg kvar i 5 min.

Rehabdvningar att trdna 2 ganger per dag

Rakt benlyft

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

Lagg en rulle under knét, t.ex. foamroller
eller en ihoprullad handduk. Tryck ner
knavecket och spann larmuskeln sa

att benet stracks till rakt kna. Gor 10
repetitioner, upprepa 3 ganger.

Sidliggande benlyft

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

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

Kom ihag

e Tejpen och plastfiimen dver operationssaret ska sitta kvar. Tack knaleden
med till exempel plastfolie ndr du duschar. Efter 8—10 dagar tar du sjalv
bort sarférbandet. Bada inte férréan saren lakt helt.

e Det &r individuellt hur lang rehabiliteringstiden blir. Den paverkas av manga
olika faktorer, bland annat alder, typ av skada och hur lange du haft besvar.

e Nar knat kdnns bra och inte ar svullet kan man successivt stegra sin
vardagsaktivitet och tréning. Tank pa att 6ka gangstréackor, styrketraning
och eventuell 16pning stegvis.

e En fysioterapeut kan hjdlpa dig med stegringen av hemtréanings-
programmet och din fortsatta rehabilitering. Se till att boka tid.

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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