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Knéa — Korsband - Framre
Hemtraningsprogram

Programmet ska utforas 3 — 5 ganger per dag

1) Kiraftiga fottramp upp och ner.

Cirka 3 minuter flera ganger per dag eller
vid svullnad.

2) a) Spénn larmuskeln ’pumpa”
20 — 25 ganger
Upprepa 3 ganger

b) Spann larmuskeln maximalt och
hall kvar i 10 sekunder
Upprepa 5 ganger

3) BOj och stréck i knéleden.
Lat foten glida mot underlaget.

2 x 20 ganger

4) Med hela fotsulan i golvet.
Boj och strack i knat sa att foten glider
sa langt fram du kan — sa langt bak du kan

10 ganger

L | 5) a) Sitt pa en bordskant.
@ Vinkla upp foten och strack maximalt

- i knaleden.
Lyft darefter benet ca 10 cm fran golvet och
langsamt tillbaka igen. Vila

3 x 10 ganger

Formaga att bibehalla en god knékontroll i
dvningen styr nér du kan stegra traningen.
Detta gor du genom att:

b) Satta dig pa en stol

c) Satta dig pa golvet
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6) Staende tyngdoverforing.

& Spann larmuskeln pa det opererade benet
it och lagg 6ver tyngden pa rakt ben.

20 ganger

7) Staende.
Tahavning, pa tva ben.

2 x 20 ganger

De forsta dagarna ska du ta det lugnt och ha benet i hoglage sa mycket som majligt.
Anvand kylforbandet som smaértlindring i perioder om 10 — 20 minuter at gangen.

Pumpa med fotterna ofta och jobba pa med larmuskelaktiveringen for att minska svullnad
I benet/underbenet och risken for trombos (blodpropp).

Du ska anvanda kompressionsstrumpa dygnet runt i 1 vecka och dérefter 1 vecka dagtid.
Strumpan bor bytas och tvéttas regelbundet (for att behalla sin elasticitet).

De forsta dagarna ska du anvanda kryckor nar du gar. Du far belasta till smartgransen
pa det opererade benet. Forsok att ga s normalt som mdjligt. Utomhus bor du ga med
kryckkappar fram till aterbesoket till fysioterapeut cirka 2 veckor efter operationen.
Anvand en pase el dylikt som skydd for saret nar du duschar.

Vid kraftig vadsmarta eller om kné&t svullnar upp onormalt mycket och blir varmedkat
bor du kontakta akutmottagningen for kontroll.

Boka tid hos Fysioterapeut om 2 veckor for start av fortsatt traning.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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