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Kné& - Broskkirurgi
Hemtraningsprogram

Trana programmet 3 ganger/dag. Trana utan ortosen, forutom i de stdende évningarna.

1) Framsida lar
"Pumpa” med larmuskeln genom att
omvaxlande spanna och slappna av.
20-40 repetitioner

Spann larmuskeln maximalt och hall
kvar i 10 sekunder.

5 repetitioner

2) Slapcykling

BGj och strack det opererade benet, lat
foten slapa mot underlaget.

2 x 20 repetitioner

3) Rakt benlyft i sittande

Sitt pa en bordskant. Vinkla upp foten
och strack maximalt i kndleden. Lyft
darefter benet cirka 10 cm, sank
kontrollerat igen. Slappna av.

10-20 repetitioner

4) Sittande rorlighet kna

Glid med foten mot golvet framat/bakat
sa langt smartan tillater.

Hall kvar nagra sekunder i ytterlaget
emellanat.

10-20 repetitioner
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5) Raka bendrag

Sta stadigt pa det icke-opererade benet
med gummiband om det opererade
benet. Hall 6verkroppen stilla, spann
laret och for benet:

Framat
Bakat
Utat
Inat

10-20 repetitioner i varje riktning
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