== Capio

Traningsprogram efter artroskopisk undersokning av knadleden

Rad for att motverka svullnad och smarta forsta tiden
efter operationen:

- Trampa kraftigt med foten i liggande eller sittande stallning.

« Vid behov vila liggandes med benet i hoglage med kna ovanfor hjarthojd.
Gar dven att vila med benet i hdglage i sittande.

« Anvand kyla, t.ex. 1agg en fryst drtpase 6ver knat, vid behov.

« G4 enbart de strackor som ar ndédvandiga efter operationen och anpassa
dina dagliga aktiviteter efter hur ditt kna mar.

- Belastningen pa knat bor 6kas successivt genom 6kat antal repetitioner,
gangstracka/ganghastighet.

+ Anvand kryckkappar vid behov.

Traningsprogram 1: pabdrjas omgaende
Trana 2-3 ganger/dag.

Fottramp

Trampa kraftigt med foten i liggande eller
sittande position. Upprepa 10-20 ggr varje
vaken timme forsta dygnen efter operationen.

| samband med 6vningen kan du ta nagra
djupa andetag for att 6ka cirkulationen.




Slapcykling

Slapa foten efter underlaget in mot skinkan
sa langt det gar. Rata ut benet igen och
pressa knat ner mot underlaget. Upprepa
darefter rorelsen.

Upprepa 10 ganger x 3.

Liggande rakt benlyft

Spéann larmuskeln med stoérsta mojliga kraft sa
att knat stracks. Lyft benet en liten bit och hall
kvar 5 sekunder. Kan aven utforas i sittande.

Upprepa 10 ganger x 3.

Knastrackning med rulle

Lagg ett ihoprullat badlakan eller en rulle
under knat. Pressa ner knadvecket och spann
larmuskeln sa att benet stracks. Hall kvar 5
sekunder.

Upprepa 10 ganger x 3.

Passiv kndstrackning
Lagg ett ihoprullat badlakan eller rulle under
hélen pa det opererade benet. Slappna av och

1t det t6ja pa strackningen av knéaleden.

Ligg kvar 5-10 minuter x 3.




Traningsprogram 2: paborjas efter tva veckor

Trana 1 gang/dag. Fortsatt gdrna med traningsprogram 1 tills du har
uppnatt full rérlighet och god muskelfunktion.

Backenlyft med boll

Klam ihop en boll alternativt kudde mellan
knana. Lyft bdckenet uppat, sdnk sakta tillbaka.
Spann mage och rygg under hela évningen.

Upprepa 10 ganger minst 1 gang/dag.

Enbensstaende

Sta pa det opererade benet med latt bojt kna.
Hall balansen sa lange du kan upp till en minut.

Upprepa 1-3 ganger minst 1 gang/dag.

Tyngdoéverforing

Sta bredare &n axelbrett. For 6ver tyngden
sida till sida. Hall ryggen rak.

Upprepa 10 ganger/ben minst 1 gang/dag.
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