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Viktigt att tanka pa:

Minska svullnad
e Lagg benet i héglage nar du vilar

o Gor kraftiga fottramp. Utfér 20-30 ganger varje timma

. Vid behov provas kompressionsstrumpa ut

Smartlindring

For att lindra smarta kan du ldgga kylférband (alt. plastpdse med
isbitar eller frysta artor) i perioder om 10-20 minuter. Ldgg en
handduk mellan kylférbandet och huden.

Hjalpmedel

Vid behov provas lampligt gadnghjalpmedel ut. Aven ortos kan
provas ut vid behov. Information om hur du anvander din ortos
far du da pa ett separat informationsblad samt

praktisk genomgang.



Rehabilitering

Rehabiliteringen inleds direkt och boér fortsatta tills
du har en god knafunktion. Genom traningen
minskar du risken att skada ditt kna igen

M3alet de forsta dagarna ar att minska svullnaden, dka
rérligheten och successivt 6ka belastningen pa benet
Trana enligt medféljande hemtraningsprogram

3 ganger/dag

Kontakta fysioterapeut inom Primarvarden sa snart
som mojligt for fortsatt fysioterapi

Du som &r i behov av ett aterbesodk pa sjukhuset
kommer att traffa lakare eller fysioterapeut for
bedémning alternativt fa en telefontid fér uppféljning

Gang

Du far belasta fullt pa benet. Fokusera pa att g8 normalt.

Borja steget med att satta ned halen, ldagg 6ver tyngden
pa hela foten, for att sedan skjuta ifran med framre delen
av foten. B6j pd knat. Forsok ta lika Ianga steg med bada
fotterna.

Vid behov kan du anvénda ett par kryckor som stéd.



Hemtraningsprogram

Dessa dvningar gor du 3 ganger per dag

"Slapcykling”.

Benet pa ett fast underlag.
B6j i knat 2 x 25 ganger.
Bdj darefter maximalt i knat

5 ganger och hall kvar i
nagra sekunder.

Spann l&rmuskeln maximalt
3 x 5 sekunder.

Spéann larmuskeln “pumpa”
25 ganger.

Upprepa bdda 2-3 génger.

Sitt pa en bordskant.
Vinkla upp foten och strack
maximalt i knaleden.

Lyft benet ca 10 cm fran
golvet och sénk Iangsamt
tillbaka.

Upprepa 2 x 10 st.




Strack i knat.

Lyft benet ca 10 cm.
Sank Idngsamt ner benet
mot underlaget.

Upprepa 2 x 10 st.

Tahavningar pa bada benen.

2 x 20 st.

Tyngdoverféringar
fran ben till ben.
20 ganger.




Allman information

Du har fatt en skada i ditt knd som inte ar en fraktur. I det akuta
laget ar det oftast svart att avgéra vilken typ av skada som du
drabbats av. Det &r ocksa svart att avgéra hur fort du blir
besvarsfri. Om din |dkare bedémer att det &r aktuellt far du
komma pa aterbesok till ortopedmottagningens artroteam for en
bedémning av skadan nar det akuta skedet har lagt sig. I
artroteamet arbetar ldkare och fysioterapeuter.

Vid denna typ av skada ar det mjukdelarna som skadas. Det kan
vara ledband eller ligament, menisker eller muskler som skadats.
Oavsett skada ar det viktigt att komma igdng med cirkulation och
rorlighet. Detta gynnar lakningsprocessen och gor att du
snabbare kommer tillbaka till den fysiska aktivitetsniva som du
hade innan skadan. Det finns oftast inga restriktioner utan det ar
strukturernas talighet fér belastning som styr vad du kan géra.

Det &r bra att tanka pa att strukturerna som &ar skadade behéver
tid att laka, s& man 6kar sin belastning successivt. Detta kan en
fysioterapeut hjalpa till med.



Egna anteckningar




Kontakt

Kontakta oss i forsta hand pad 1177.se, vdra e-tjanster.

Logga in pa 1177.se och lagg till den mottagning:
- Fysioterapi Mélndal

Telefon vid behov:
Fysioterapi Mélndal Telefon: 031-343 14 64

Kontakt priméarvardsrehabilitering
Du hittar kontaktuppgifter till arbetsterapeut och

fysioterapeut i primarvarden pd 1177 Vardguiden.

Skanna QR-kod for
att hitta
rehabmottagning
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