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Orsak

Oftast uppstar skadan vid en dverstrackning av baksida 18r dar
muskelféstet slapper fran sittbensknélen.

Operation

Vid en operation sys senan tillbaka mot sittbensknélen. Det
innebar att du ska undvika att bdja i héften samtidigt som du
strécker i kndet. D& undviker du for hart drag i infastningen mot
sittbenskndlen dar muskelsenan sytts fast.

Rehabilitering

Du far g& med full belastning p& benet men du ska i bérjan ga
med korta steg for att inte dra fér hart i senans infastning.

Anvand tva kryckor vid gang de férsta sex veckorna inomhus och
utomhus. Anvénda sedan kryckor tills du kan g& smartfritt och
utan hélta. Undvik gdng pa ojdmna eller hala underlag.

Under de forsta tvd veckorna bor du undvika att sitta pd ett satt
som utsatter operationsomradet fér tryck och ger téjning i
muskeln. Tank pa att béja i knaleden da du sitter ner.

Efter tva veckor kan du successivt bérja 6ka belastningen mot
sittbensknélen nar du sitter.

Flytta bak framsatet och fall ryggstodet bakat nar du dker
bil.

Skadan innebér en I&ngvarig rehabilitering. Det tar troligtvis cirka
sex manader innan du kan jogga relativt fritt samt aterg3 till din
tidigare aktivitetsniva.

I takt med att senan laker kan tréaningen stegras. Forsta fyra till
sex manader efter operationen férvéntas senan vara inlakt eller
tillrackligt stark for kraftig stretchning eller tunga styrkeévningar.



Det tar cirka ett ar innan senans infastning aterfatt full
hallfasthet. Atergdng till idrott med hog belastning tar darfor
oftast nio till tolv manader.

Ta kontakt med fysioterapeut i primarvarden pa din hemort for
fortsatt rehabilitering.

Risker

Om du kraftigt béjer i héften samtidigt som du stracker knaleden
finns risk att senan slapper i sin nya infastning. Var darfér noga
med hur du rér dig i vardagen!

Vid operation finns alltid en liten risk for infektion i
operationsomradet. Varningssignaler &r feber och/eller 6kad
smarta, svullnad och/eller rodnad.

Det finns dven en 6kad risk for blodpropp i benet, vanligast i
underbenet, oavsett om du &r opererad eller inte. Symtom pa
blodpropp kan vara 6kad smarta, svullnad och rodnad. Om du
misstanker blodpropp ska du kontakta 1177 eller
akutmottagningen.



Traningsprogram
Utfér évningarna enligt instruktion frén fysioterapeut. Bérja med

fatal repetitioner, stegra successivt nar symtomen minskar.

1. Trampa kraftigt med fétterna, uppat och nedat 20-30
ganger i féljd varje vaken timma.

2. Ligg pa rygg. Spann skinkorna samtidigt som du spanner

framsida I3ar.

3. Ligg pa rygg. Boj och strack pa benet, I3t halen sldpa i
underlaget. OBS: du ska inte sldapa halen langre an att
knaet lyfter maximalt 10 cm fran underlaget. Fokusera pa
att hitta en latt aktivering av hamstringsmuskulaturen.




4. Sta med ryggen och hédlarna mot en végg,
spann framsida 13r och skinkor samtidigt.

5. Std med stéd. Ga upp pa td, tank pa att
belasta lika mycket pa bada benen.

6. Std med stod. For benet snett utat bakat i
en liten rorelse sa att satesmuskeln
aktiveras.







Telefonnummer Skaraborgs Sjukhus Skdvde
Ortopedimottagning 0500-43 18 48
Arbetsterapi/fysioterapi 0500-43 12 58
Ortopedservice 0500-43 15 80

Medicinskt granskat av éverlakare Bengt Karlsson, Ortopedkliniken, Skaraborgs Sjukhus Skdvde

VGR18748
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