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Trochleaplastik 1
Hemtraningsprogram

Programmet ska utféras 3 — 5 ganger per dag

1) Fottramp

Trampa kraftigt upp och ned med foten.
30 ganger varje vaken timme.

2) Spanna larmuskeln

a. "Pumpa” med latt kraft, 2 x 10

Se att knaskalen ror sig och att hela framre
larmuskeln jobbar.

b. Se om du kan spanna lite hardare
5 ganger

Denna 6vning ska goras med ortosen pa.

3) Slapcykling

B6j och strack det opererade benet, lat
foten sldpa mot underlaget.
20 ganger

4) Lyft benet uti sidan

Sta pa det icke-opererade benet och lyft
det opererade benet i sidled. Hall
overkroppen stilla.

10-20 ganger
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5) Bakatforing av ben

Sta pa det icke-opererade benet och lyft
det opererade benet bakat. Hall
overkroppen stilla.

10-20 ganger

Forflyttning

For att lyfta benet dver sdngkanten kan
du korsa det friska benet under det
opererade benet och lyfta med kraften
av det friska.

De forsta dagarna ska du ta det lugnt och ha benet i hoglage sa mycket som méjligt.
Anvand kylférbandet 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 under ortosen. Strumpan bor
bytas och tvattas regelbundet (for att behalla sin elasticitet).

Du ska anvanda kryckor nar du gar. Du far lagga full belastning pa ditt ben nar du gar.
Anvand en pase el dylikt som skydd for det opererade benet nar du duschar.

Vid kraftig vadsmaérta eller om knat svullnar upp onormalt mycket och blir varmedkat
bor du kontakta akutmottagningen for kontroll.

Tillsammans med fysioterapeuten som du traffar efter operationen ska ni
bestdmma var fortsatt fysioterapi kommer att ske, lampligt ar att boka en
uppfoljning efter 2 veckor.
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