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Knéa - Patellafraktur Il
Hemtraningsprogram

Programmet ska utforas 3 — 5 ganger per dag
Stdende dvningar utfors med ortosen pa

1. Slapcykling

B6j och strack det opererade benet, lat foten
sldpa mot underlaget.

2 x 20 ganger

2. Spanna larmuskeln

a) “Pumpa” med latt kraft, 2 x 25 ganger
Se att knaskalen ror sig och att hela framre
larmuskeln jobbar.

b) Se om du kan sp&nna lite hardare och halla
“ kvar. 5 ganger

3. Rakt benlyft i sittande

Sitt pa en bordskant. Spann larmuskeln, strack i
knat och vinkla foten uppat.

Lyft benet framat ca 10 — 15 cm

10-20 ganger
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4. Knastrack mot ballong

Sta med ryggen mot vaggen, placera en
ballong i knévecket.

Spann larmuskeln och
pressa ballongen mot védggen.

2 x 15 ganger

5. Tyngdoverforing i gangstaende
Sta i gangstaende med framre benet latt
bijt.

Flytta fram tyngden Over det framre benet,

det bakre benets hal slapper kontakten med
golvet.

Strack upp i kné och hoft pa stabenet med
halen kvar i golvet. Tank att du ska bli sa
lang som mojligt.

Ga langsamt tillbaka till startposition och
upprepa Gvningen.

2 x 10-20 ganger

6. Balanstraning
Sta pa ett ben med eller utan balansstod.

2 X 20 sekunder

ol

Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset

www.sahlgrenska.se
Sahlgrenska Universitetssjukhuset

Arbetsterapi och Fysioterapi

sahlgrenska.se



