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Kna — Extensormekanism

Hemtraningsprogram

Programmet ska utforas 3 — 5 ganger per dag. Alla évningar ska ske med ortosen pa.

1) Kiraftiga fottramp upp och ner.

Cirka 3 minuter flera ganger per dag eller
vid svullnad.

2) a) Spann larmuskeln ”pumpa”
20-25 ganger
Upprepa 3 ganger

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

3) Styrketréning utsida hoft.
Sta pa det icke opererade benet och
for det opererade benet utat sidan.

20 ganger

4) Styrketraning baksida hoft.
Sta pa det icke opererade benet och
for det opererade benet rakt bakat

20 ganger
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De forsta dagarna ska du ta det lugnt och ha benet i hoglage sa mycket som mojligt.
Anvand kylférbandet som smartlindring 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).

Du ska anvénda kryckor nar du gar. Du far belasta till smartgréansen pa det opererade benet.
Forsok att ga sa normalt som mojligt.

Anvand en pase el dylikt som skydd for saret nar du duschar.

Vid kraftig vadsmarta eller om knét svullnar upp onormalt mycket och blir varmedkat
bor du kontakta akutmottagningen for kontroll.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset
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