== Capio
Knaskada/knabesvar — Hemtraningsprogram

Rad for att motverka svullnad och smarta

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

e Anvand stodstrumpa dagtid vid kvarstaende svullnad i underbenet.
Trampa med foten i sittande/liggande for att oka cirkulationen i underbenet.

e For att lindra smérta 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.

Har du fragor?

Kontakta oss via var chatt: https://e-besok.se/capio/artro-clinic
Rikta din mobilkamera mot koden hér 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:

Forslag pa traningsprogram att gora ca 3 ganger per vecka

Motionscykel

L&tt motstdnd 5—10 minuter.
Oka tid och motstdnd successivt.

Alternativt: boj och strack knat med
foten pa en handduk mot golvet sa
att foten glider latt. Upprepa 10-20
ganger.



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

Latt motstand 3 x 10 ganger.
Oka vikten successivt.

Alternativt: knabgj till stol. Sta lika
mycket pa bada benen. Satt dig
langsamt tills rumpan nuddar sitsen
pa stolen, res dig kontrollerat upp
igen. Upprepa 3 x 10 ganger.

Bencurl

Latt motstand 3 x 10 ganger.
Oka vikten successivt.

Alternativt: backenlyft. Ligg pa rygg
med fotterna i golvet. Spann magen,
knip med rumpan och pressa hed
fotterna i golvet sa att backenet
lyfts. Upprepa 3 x 10 ganger.

Benspark

Latt motstand 3 x 10 ganger.
Oka vikten successivt.

Alternativt: knastrackning med rulle.
Lagg en rulle under knat (t.ex. en
foamroller eller rullad handduk).
Pressa ned knavecket och spann
larmuskeln sa att benet stracks.
Upprepa 3 x 10 ganger.
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Kom ihag

e Om ditt kna svullnar efter aktivitet kan du
garna lagga upp benet i hoglage som pa
bilden har till hoger.

e Nar knat kdnns bra och inte ar svullet kan
man successivt stegra sin vardagsaktivitet
och tréning. Tank pa att 6ka gangstrackor,
styrketraning och eventuell I6pning steguvis.

e En fysioterapeut kan hjadlpa dig med stegringen av hemtrénings-
programmet och din fortsatta rehabilitering. Boka garna en tid om
du behover hjalp, remiss behovs inte.

Lycka till!
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