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Kné& - Hamstringsruptur vecka 1
Hemtraningsprogram

Trana programmet 3 ganger/dag

1) Fottramp
B&j och strack fotlederna maximalt.

2-3 minuter varje timme

2) Framsida lar
Liggande. Strack ut knat och spann
larmuskeln.
20 ganger

Spann larmuskeln maximalt i 10
sekunder.
5 ganger

3) Spéanna satesmuskulaturen
Ligg pa rygg med raka ben. Spann
skinkorna och hall kvar i 10 sekunder,
slappna sedan av.
10-20 ganger

4) Slapcykling
BOj och strack det opererade benet, lat
foten slapa mot underlaget.
BOj maximalt 45° i hoften.
20-40 ganger

www.sahlgrenska.se

Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Arbetsterapi och Fysioterapi
sahlgrenska.se



V@Y srHLGrensKA
UNIVERSITETSSJUKHUSET
W VGR

2025-03-07 Sida | 2

5) Kryckor
Anvand tva kryckor vid gang. Ga med
korta steg och undvik att skjuta ifran for
kraftigt. Anvand tva kryckor i tva veckor
bade inomhus och utomhus.
Darefter kan du anvéanda en krycka
inomhus och tva kryckor utomhus om du
kan ga utan att halta.
Kryckor bér anvandas ca 6 veckor efter
operationen eller tills du kan ga utan att
halta.

Under de forsta tva veckorna bor du
undvika att sitta, forutom vid
toalettbesok. Efter tva veckor kan du
bdrja att sitta med successivt 6kad
belastning pa den opererade sidan.

Nar hoften bojs ska du samtidigt boja i
knat for att inte fa tojning i den
opererade muskeln.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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