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Kna — Menisksutur Il
Hemtraningsprogram

Programmet ska utforas 3 — 5 ganger per dag.

1) Sittande pa stol med hela foten i golvet.
B6j i knat genom att glida framat och
tillbaka.

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

b) Spann larmuskeln maximalt och
hall kvar i 10 sekunder
Upprepa 10 ganger

3) Sittande pa brits-/stols-/bordskant.
Strack 1 knat och bromsa sakta tillbaka.

2 x 10 ganger

4) Sitt med god hallning.
Vinkla upp foten och stradck maximalt i
kndleden. Lyft darefter benet cirka 10 cm
fran golvet, langsamt och tillbaka igen.
Vila.

10 ganger
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5) Ga med motstand av gummiband.
Fast gummibandsattan runt fotlederna.

* Sidgang &t bada hall
* Framlangesgang
* Baklangesgang

6) Staende stadigt pa friska benet med
gummiband om det opererade benet.
Spann laret och for benet, mot motstand:

* Framat
* Bakat
* |nat

* Utat

10 ganger i varje riktning

7) Balanstraning pa det opererade benet,
eventuellt med latt balansstod.

3 x 15 sekunder

8) Tahavningar pa tva eller ett ben.
Sta med god hallning och med
l4tt balansstod.

2 x 10 ganger
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset
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