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Knéa - Patellafraktur |
Hemtraningsprogram

Programmet ska utforas 3 — 5 ganger per dag
Utfor alla évningar med ortosen pa.

1. Fottramp
Trampa kraftigt upp och ned med foten.

30 ganger varje vaken timme

2. Spanna larmuskeln

a. ”Pumpa” med litt kraft, 2 X 25 ganger
Se att knaskalen ror sig och att hela framre
larmuskeln jobbar.

b. Se om du kan spanna lite hardare och halla
kvar. 5 ganger

3. Tyngddverforing

Sta med fotterna hoftbrett isar och lagg 6ver
kroppsvikten vaxelvis fran hoger till vanster
ben.

2 x 15 ganger

4. Tahavningar pa tva ben

Forsok lagga lika mycket tyngd pa
bada benen. Lyft halarna fran golvet sa hogt du
kan utan att luta dig framat.

2 x 15 ganger
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5. Rakt benlyft, staende

Spann larmuskeln, strack i knat och vinkla foten
uppat.

Lyft benet framat ca 10 — 15 cm

2 x 15 ganger

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

Ortosen ska vara pa dygnet runt. Anvand en pase el dylikt som skydd for ortosen nér du
duschar. Vid kraftig vadsmarta eller om knéat svullnar upp onormalt mycket och blir
varmeokat bor du kontakta akutmottagningen for kontroll.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset
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