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MPFL-Rekonstruktion - 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 l&tt 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 géarna
med att sitta pa nagot hogre och sedan
successivt dndra till 1&gre sitthdjd nér du
klarar att lyfta benet utan smarta

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

b. Nér du kan, lyft uppat med rakt ben, 10
centimeter. 5-10 ganger

4) Slapcykling i sittande

Boj och strack i knat, lat fotsulan glida mot
golvet.

2 x 10 ganger
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5) Staende benstrack

Sta med ryggen mot vaggen, stall 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 over
kroppsvikten vaxelvis fran hoger till vanster
ben.

10 ganger per sida.

7) Tahavning

FOrsok att lagga lika mycket tyngd pa bada
benen.

2 x 10 ganger

De forsta dagarna ska du ta det lugnt och ha benet i hoglage sa mycket som majligt.
Anvand kylforbandet 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 anvanda kryckor nér du gar. Du far belasta till smartgransen pa det opererade benet.
Forsok att ga sa normalt som mojligt. Kryckorna avvecklas i samrad med fysioterapeut nar
du kanner dig trygg att ga utan.

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

Vid kraftig vadsmarta eller om knét svullnar upp onormalt mycket och blir varmeokat bor
du kontakta akutmottagningen for kontroll.

Boka tid hos Fysioterapeut om 2 veckor for start av fortsatt tréaning.

Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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