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Tibiakondylfraktur | - Hemtraningsprogram

Trana programmet 3 ganger varje dag

1) Fottramp

BOj och strack i fotlederna med stora lugna
rorelser. Hall knana stilla.

30 ganger varje vaken timme

2) Slapcykling

a) Boj och strack det opererade benet, lat
foten slapa mot underlaget.
20 ganger

b) Boj darefter sa mycket du kan i hoft och
kna, hall kvar i 5 sekunder.
5 ganger

3) Spanna larmuskeln

a) Spann larmuskeln, se att knaskalen ror sig
och att hela larmuskeln aktiveras.
”Pumpa” 20 ganger

| b) FOrsok spanna lite hardare och hall 5-10
| sekunder
5 ganger

4) T6jning vad

Fast ett band runt 6vre delen av foten.

Hall knat strackt. Dra bandet mot dig s att
det tojer pa baksidan av vaden. Hall i 15—
30 sekunder

5 ganger
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5) Slapcykling i sittande

Glid med foten i golvet, bdj och strack i
knat.
20 ganger

Dra in foten sa langt du kan, hall kvar i 5
sekunder
5 ganger

6) Spann larmuskeln i sittande

a) Ta stod mot nagot stabilt i den hojd
du Kklarar évningen.
Vinkla upp foten, pressa bak
knaleden sa att larmuskeln spanns

”Pumpa” 15 ganger
b) Vinkla upp foten, pressa bak
knaleden sa att larmuskeln spanns.
HOj och sank benet nagra
centimeter, behall knat helt strackt.

2 x 5-10 ganger

Anvand 2 kryckor nar du gar. Oka gangstrackan efterhand som du orkar mer. Din lakare
bestammer hur mycket du far belasta pa benet.

Nar du vilar, placera en eller tva kuddar under hela benet. Se till att knét inte ligger bojt. Nar du
sitter, vila benet pa en stol eller pall, i sa kallat hoglage.

For att lindra smarta kan du lagga kylforband (alt. plastpase med isbitar eller frysta gronsaker) i
perioder om 10-20 minuter. Lagg en handduk mellan kylférbandet och huden.

Pumpa med fotterna ofta och utfor aktivering av larmuskeln for att minska svullnad i
benet/underbenet och darmed risken for trombos (blodpropp). Nytillkommen vadsmarta, svullnad,
rodnad och/eller varmeokning kan vara tecken pa blodpropp. Du bér da uppsoka
Akutmottagningen for kontroll.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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