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Kna - Last ortos
Hemtraningsprogram

Trana programmet 3 ganger/dag

1) Fottramp
B&j och strack fotlederna maximalt

1-2 minuter varje timme

2) Framsida lar

"Pumpa” med larmuskeln genom att
omvéxlande spanna och slappna av.
20-40 repetitioner

Spann larmuskeln maximalt och hall
kvar i 10 sekunder.

5 repetitioner

3) Tojning vad

Sitt med det opererade benet rakt. Fast ett
band runt den 6vre delen av foten. Dra
bandet mot dig sa att det tojer i vaden.
Hall i 10-15 sekunder.

4 repetitioner

4) 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
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5) Bakatforing av ben
Sta pa det icke-opererade benet och lyft det
opererade benet bakat. Hall 6verkroppen
stilla.

10-20 repetitioner

6) Tyngdoverforing
Spann larmuskeln pa det opererade benet
och lagg kontrollerat dver tyngden pa rakt
ben.

10-20 repetitioner

De forsta dagarna ska du ta det lugnt och ha benet i hdglage sa mycket som mojligt.
Anvand kylforbandet 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).

Vid kraftig vadsmarta eller om knat svullnar upp onormalt mycket och blir varmedkat bor
du kontakta akutmottagningen for kontroll.

Du ska anvanda kompressionsstrumpa dygnet runt i 1 vecka och darefter 1 vecka dagtid.
Strumpan bor bytas och tvattas regelbundet (for att behalla sin elasticitet).
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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



