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N Caplo Rehabprotokoll

Rehabprotokoll efter ortosbhehandlad
inre ledbandsskada (McL grad 11-11)

Viktig information

e Smarta och svullnad styr uppgraderingen av programmet.

o De tidsintervall som finns angivet i rehabiliteringsprogrammet varierar
individuellt och ar aven beroende av hur l[dkaren beddmer graden av
sidovackling.

e Var uppmarksam pa symtom fran medialsidan av knaleden eftersom det &r
mycket viktigt att lakningsprocessen av ligamentet inte paverkas negativt i
den tidiga fasen av rehabiliteringen.

Remissvar onskas till behandlande lakare efter avslutad rehabilitering.

Om avvikelser fran planerad rehabiliteringsplan, véanligen kontakta
Capio Artro Clinic/Rehabiliteringsenheten tel. 08-406 26 36.

FAS 1 Dag 1-7
Mal Minska svullnad, férbattra ROM, normalisera gdngmonster.
Forbattra quadricepskontroll.
Restriktion Inga adduktionsévningar. Ortos med fritt ROM vid skada som beddms

som grad lI-lll. Ortos 24 timmar/dygn.

Tank pa att

Kryckkappar bor anvéandas vid nedsatt gangmonster. Daglig tréning enligt
hemtraningsprogram rekommenderas. Gradvis atergang till dagliga aktiviteter.

Ovnings- Se hemtraningsprogram pa var hemsida.

exempel

FAS 2 Cirka vecka 2-4

Mal Ingen/latt kvarstdende svullnad, aterfa full passiv extension samt férbattra
flexion, normalt gangmonster utan kryckkappar.

Restriktion Inga adduktionsévningar. Ortos med fritt ROM vid skada som beddms

som grad lI-lll. Ortos dagtid samt nattetid vid smarta.

Ténk pa att

Underhall generell styrka och kondition. Trana neuromuskularkontroll.
Forbattra styrka i det opererade benet utan smarta och svullnad.

Ovnings-
exempel

Motionscykel, benpress, bencurl, benspark, balanstraning, knabgj.
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FAS 3 Cirka vecka 4-6
Mal Ingen kvarstaende svullnad, fullt rorelseomfang. Forbattra styrka i det
opererade benet utan smarta och svullnad. Normalisera knakontroll.
Restriktion Avveckla ortosen enligt Iakarens ordination.

Ténk pa att

Paborja latt adduktionstraning, utan smarta, nar ortosen avvecklats.

Ovnings- Crosstrainer, utfallssteg, isometrisk adduktion, enbensbdg;.

exempel

FAS 4 Cirka vecka 6 och framat

Mal Full styrka och kndakontroll i det skadade benet utan sméarta och svullnad.

Atergé ng till aktuella idrottsaktiviteter.

Ténk pa att

Maximera styrketraningen — tyngre vikter, farre repetitioner. Kontrollera
knakontroll. Paborja grenspecifik tréning hos fysioterapeuten stegras till
traning i autentisk miljo.

Ovnings-
exempel

Loptraning, hopptraning 2/1 ben/sidled, grenspecifik tekniktraning.

Programmet ar framtaget av kna- och brosksektionen pa Capio Artro Clinic.
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