Patientinformation

Information till dig som drabbats av
en knaskada

Knaskada &r vanligt forekommande vid idrotts- och motionsutévning. Ofta uppstar
skada vid nagon form av vridning i knat. Smaérta och svullnad gor det svart att stélla
diagnos i det akuta skedet. Vid ditt bestk pa akuten har benbrott kunnat uteslutas
men du kan ha fatt en skada pad dina mjukdelar. Till mjukdelarna raknas; muskler,
ligament och menisker.

Oavsett vilken struktur du har skadat &r det viktigt att omedelbart komma igdng med
rorlighet och cirkulation i det skadade knat. God cirkulation stimulerar ldknings-
processen och gor att du aterhamtar dig snabbare.

Gor ovningarna 3 gdnger/dag till dess att du aterfatt full rorlighet i bade
strackning och bdjning. Jamfér med ditt friska kna.

Spann l&rmuskeln maximalt och pressa knét ner
mot underlaget. 3 ggr x 5 sek. Spann |&rmuskeln
och "pumpa”. 25 reps, 2 omgangar.

Slapcykling: ligg eller sitt med benet pd ett fast
underlag. Béj benet s3 mycket du kan 25 reps,
2 omgangar.

V€Y visrra

v

GOTALANDSREGIONEN
NU-SJUKVARDEN



Sida 2

"K j 4\_\_\_ Sitt eller ligg "son'l ovanc: Vinkla upp foten och

— £i____n,w 7 pressa ner knat sa att larmuskeln spanns. Lyft

___—  benet ca 10 cm frdn underlaget. Sank I&ngsamt
—— ner igen. 10 reps, 2 omgangar.

= Sitt p@ kanten av en stol. Vinkla upp foten och
strack knéat. Lyft benet ca 10 cm, sank ldngsamt
== ner det igen. 10 reps, 2 omgangar.

Dra in benet under stolen sa 1&ngt du kan och
strack sedan ut sd 18ngt du kan. Halen ska vara i
golvet hela tiden. Var noga med att inte lyfta hoften.
10 reps, 2 omgangar.

Std med stod. Belasta det skadade benet efter
formaga. Gor td-havningar pa bada benen. 20 reps,
2 omgangar.
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Gor tyngdoverforingar fran ben till ben med latt
bojt kna. 20 reps, 2 omgangar.




Smarta och svullnad

For att minska smaérta kan du lagga ett kylférband 10-20 minuter pa knét. En pase
med isbitar eller frysta artor fungerar fint. Vira en handduk runt pdsen innan du
ldgger den mot huden.

Minska svullnad

o Lagg benet i hdglage nar du sitter eller ligger och vilar.
* Gor kraftiga fottramp 20-30 génger varje timma.

Rehabilitering

Strukturerna i ett skadat kna behoéver tid att laka och belastningen boér o6kas
kontrollerat och successivt. Nar rérligheten och smaértan tilldter kan du bérja cykla
pd motionscykel. Tag omgdende kontakt med sjukgymnast/ fysioterapeut fér hjalp
med rehabiliteringen.

Du som har fatt en kndortos skall anvdnda denna dygnet runt fram till dterbesék hos
ldkare, ca 4 veckor efter skadan. Du som inte fatt en kndortos kommer att bli kallad
till sjukgymnast/fysioterapeut pa NAL efter 3-4 v. D3 gors en ny bedémning av knét
och en behandlings-plan laggs upp.

Vanligtvis finns inga restriktioner kring belastning. Det &r strukturernas talighet som
avgor hur mycket du kan géra.

Gang

Du far belasta benet fullt. Forsok att boja knat som vanligt och g& utan att halta. Ta
inte for 13nga steg. Du som behéver kryckor anvander dessa till dess att du kan ga
utan att halta.

P& www.1177.se finns information om sjukgymnaster/fysioterapeuter som ingar i
Vardval Rehab. Observera att det kan finnas fler sjukgymnaster/fysioterapeuter i
ditt ndromrade och att du sjalv véljer vem du vill ga till. Ingen remiss b
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http://www.1177.se/

