Capio Artro Clinic Rehab
Hemtraningsprogram

== Capio
Framre korsbandsskada
(barn/ungdom under 15 ar)

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

e Om mojligt sov med benet i hdglage pa natten, lagg t.ex. filtar eller kuddar
under madrassen med stod i knavecket och underbenet, for att minska svullnad.
e Lagg upp benet hdgt av och till, for att minska svullnad.

e Trampa med foten, drag den uppat och tryck nedat 3 x 20 ggr, garna
varje timma for att fa sa bra cirkulation i underbenet som mojligt.

e Anpassa dina dagliga aktiviteter efter hur ditt kna mar. (Smarta, svullnad,
instabilitet). Ta garna pauser och vila i hoglage.

e Anvand 2 kryckkappar. Full belastning ar tillaten men anpassa belastning
efter hur ditt knd mar.

e Din behandlande fysioterapeut ar ansvarig for stegring av hemprogrammet.

Att gora aterkommande under dagen for att
minska svullnad och smarta

Hoglage

Vila 20-30 min, framfor allt efter
aktivitet. Trampa kraftigt med foten
i luften eller mot gummiband
aterkommande medan du vilar.
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Rehabdvningar att trdna 2 ganger per dag

Muskeltraning

Spann benet. Lyft benet fran underlaget,
hall kvar i 3—5 sekunder och sank sakta.
Gor 5-10 repetitioner. Upprepa 3 ganger.

Muskeltraning

Ligg pa rygg, hall i en boll med bada
handerna. Spann balen, knip med
skinkorna och pressa handerna mot
bollen, hall kvar i 3—5 sekunder. Gor
5-10 repetitioner. Upprepa 3 ganger.

Muskeltraning

Ligg pa mage, hall i en boll med bada
handerna. Pressa handerna mot bollen,
spann balen och benet. Lyft benet fran
underlaget, hall kvar i 3-5 sekunder
och sank sakta. Gor 5-10 repetitioner.
Upprepa 3 ganger.

Omvant liggande benlyft

Ligg bekvamt pa den opererade sidan.
Spéann benet. Lyft benet fran underlaget,
hall kvar i 3 sekunder och sénk sakta.
Gor 5-10 repetitioner. Upprepa 3 ganger.
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Liggande benlyft

Ligg bekvamt pa den icke-opererade
sidan. Spann benet. Lyft benet fran
underlaget, hall kvar i 3-5 sekunder
och sénk sakta. Gor 510 repetitioner.
Upprepa 3 ganger.

Jamn belastning

Trana pa att std med jamn belastning:
Hall en boll med bada handerna. Strava
efter jamnfordelad kroppstyngd pa bada
benen. Spann ben, bal och skinkor.

Lyft bollen ovanfér huvudet, hall kvar i

2 sekunder, sdnka sakta och for bollen
mot laren. Gor 5-10 repetitioner.
Upprepa 3 ganger.

Vadpress med gummiband

Trampa med foten, drag den uppat
och tryck nerat. Gor 10-12 repetitioner.
Upprepa 3 ganger.
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Tah&avningar med stod

Strava efter jamnfordelad kroppstyngd
pa bada benen. Ga upp pa ta, hall kvar
i 3—5 sekunder, sank sakta. Gor 5-15
repetitioner. Upprepa 3 ganger.

Enbensbelastning

Trana pa att belasta ett ben med stod:
For over kroppstyngden vaxelvis
hoger/vanster. Gor 5-10 repetitioner.
Upprepa 3 ganger.

Kn&boj

Denna 6vning utfér du fran och med
v.4 i 0-65 grader.

Fran och med v.7 utfér du 6vningen
i 0-90 grader.

Bo6j och strack sakta pa knana. Strava
efter att spanna bade framre och bakre
larmuskulaturen. Du trénar muskelstyrka.
Gor 5-10 repetitioner. Upprepa 3 ganger.
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Rorlighetstraning

Denna 6vning utfér du fran och med
v.4 i 0-65 grader.

Fran och med v.7 utfér du 6vningen
i 0-90 grader.

Glid med foten langs med underlaget
fram och tillbaka, sa att knaleden bojs
och strack. Gor 15—-20 repetitioner.
Upprepa 3 ganger.

Rorlighetstraning

Denna 6vning utfér du fran och med
v.4 i 0-65 grader.

Fran och med v.7 utfér du 6vningen
i 0-90 grader.

Boj foten mot baken och strack
langsamt tillbaka, sa att knédleden bojs
och stracks. Gor 15-20 repetitioner.
Upprepa 3 ganger.

Rorlighetstraning med boll

Denna 6vning utfér du fran och med
v.4 i 0-65 grader.

Fran och med v.7 utfér du 6vningen
i 0-90 grader.

Rulla bollen langs med golvet fram
och tillbaka, sa att kndleden bdjs och
stracks. Du tranar rorlighet. Gor 15-20
repetitioner. Upprepa 3 ganger.
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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 @ven pa var hemsida:
https://www.capioartroclinic.se


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