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Kna - Patellafraktur |
Hemtraningsprogram

Programmet ska utforas 3 — 5 ganger per dag

1) Trampa kraftigt upp och ned med foten.

30 ganger varije vaken timme

2) Spann larmuskeln:
a. ”Pumpa”. 2 x 25 ganger

b. Spann maximalt. 5 x 10 sekunder

3) Tyngddverforing,
mot den skadade sidan och tillbaka.

2 x 15 ganger

4) Tahavningar pa tva ben.

Forsok lagga lika mycket tyngd pa
bada benen

2 x 15 ganger
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5) Spann larmuskeln,

strack i knat och vinkla foten uppat.
Lyft benet framat ca 10 — 15 cm

2 x 15 ganger

Smartlindring: For att lindra smarta kan du lagga ett
kylforband runt knéleden i 10 — 20 minuter.
Anvand en handduk mellan kylférbandet
och huden.
Gang Du far belasta fullt pa benet med

tva kryckor.

Vid 6kad svullnad:

L&gg benet i hdglage med kuddar
under hela benet.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset
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