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Knéldésning Flexion — Hemtraningsprogram

Efter en ledl6sning ar det av stor vikt att du snarast kommer i gang med rehabilitering och
rorelsetraning sa att leden inte stelnar till igen. Rorelsetraning paborjas redan pa
operationsdagen. Att trana intensivt och regelbundet &r avgérande for resultatet. Storre del
av rehabilitering kommer du att utfora sjalv hemma. Den forsta tiden behdver du ocksa
hjélp av fysioterapeut for att ta ut rorelseomfanget. Detta sker helst inom 1-2 dagar efter
operation. Du bor darfor ha en tid bokad hos din fysioterapeut i priméarvarden direkt efter
operation.

Rehabilitering efter en kné&ldsning ar ofta smartsamt, sméartan ar inte skadlig och det &r
viktigt att du utfor din rehabilitering dagligen. Ta den smartlindring som ordinerats och
behandla med is/kyla for att minska smartan.

Utfor programmet 5 ganger per dag.

1) Utfor kraftiga fottramp varje vaken
timme. Ca 2-3 minuter.

2 a) Spann larmuskeln ’pumpa”
| | 20-25 ganger. Upprepa 3
ganger.

2 b) Spann larmuskeln maximalt
och strack i knéleden. Hall
kvar i 10 sekunder.
Upprepa 5 ganger.

‘ 3) B6j och strick i knaleden.
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[ ‘ :'3; | | ' Lat foten glida mot
’.M ‘IH!O underlaget.
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Upprepa 20-40 ganger
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4) 1ryggliggande greppa kring
ditt 1ar och Iata underbenet
falla ner av egen tyngd.

Hall kvar i ytterlaget 10
sekunder, upprepa 5 ganger.

5) I sittande med en rulle i
knavecket; spann laret sa
att underbenet lyfts.

Hall kvar ndgon sekund.
Upprepa 10-20 ganger

6) Stall dig med en stol framfor dig och
placera foten pa stolssatet. Luta dig
framat for att fora in knat i full bgj.
Kom sa langt fram som majligt och
hall positionen i 20-30 sekunder
innan du aterkommer till
utgangsposition.

Upprepa 3-5 ganger

7) Efter varje traningspass:
I sittande med rakt ben och
avslappnat lar; tryck med din hand
och for knaskalen
e Uppat, utat, nerat, inat
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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