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Trochleaplastik 2 - Hemtraningsprogram

Programmet ska utforas 3 — 5 ganger per dag
1) Fottramp

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

b. Fortsétt trampa med foten men nu med
fokus pa att halla knat rakt och stilla.
30 ganger

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

3) Spann larmuskeln i sittande

Spann larmuskeln i sittande. Borja garna
med att sitta pa nagot hogre och sedan
successivt andra till lagre sitthdjd nar du
Klarar att lyfta benet utan smarta

a. Vinkla foten uppat, spann larmuskeln
och strack i kndt”Pumpa” med latt kraft,
2 x 10 ganger

b. Nar du kan, lyft uppat med rakt ben,
10 centimeter.
5-10 ganger
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4) Slapcykling i sittande

Boj och strack i knat, lat fotsulan glida mot
golvet.
2 x 10 ganger

5) Staende benstrack

Sta med ryggen mot vaggen, stéll dig med
fotterna en bit fran vaggen. Strack knana
vaxelvis. Hofterna ska hallas stabila under
rorelsen.

10 ganger

6) Tyngdoverforing

Sta med fotterna hoftbrett isar och lagg
dver kroppsvikten vaxelvis fran hoger till
vanster ben.

10 anger per sida.

7) Tahavning

Forsok att lagga lika mycket tyngd pa bada
benen.
2 x 10 ganger
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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