Rehabiliteringsovningar

Att bedriva forsta veckorna efter
framre korsbandsoperation

Semitendinosus
eventuellt
gracilis

- | Det "nya korsbandet”
Senvavnad fran | E% . pa plats
larets baksida : Hoger kna framifran

Beskrivning av framre korsbandsplastik med senvavnad tagen fran musklerna pa larets baksida.
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Det absolut viktigaste den forsta veckan
ar att motverka svullnad och smarta! -

Har foljer nagra tips om hur du astadkommer det.

Promenera ej for mycket. Anvand kryck- Oka géarna pa mangden slap-
kappar i minst 4 veckor eller sa lange cykling for att minska svullnad
din sjukgymnast rekommenderar. i knaleden.

Sov med benet i hdglage pa

natten.

==
==

Trampa kraftigt med foten i liggande Nar du sitter lange — lagg upp
stallning for att motverka svullnad i vaden. benet i hoglage emellanat.  2/4



Utfor samtliga rorelser 2 ganger per dag.

Rorelsetraning efter framre korsbandsoperation
[]Slidpcykling

=

Sitt pa framre delen av  Bdj och strack i knaleden, For 6kade krav pa koordi-

en stadig stol med det utan att ga till "stoppet” i nation — placera foten
opererade benets fot pa leden sa att handduken pa en boll i stallet for
en handduk. glider fram och tillbaka. handduk.

Upprepa 3 x 10 - 20 ggr

[ 1Bo6jtraning

Stod dig pa armbagarna och ligg med Boj den opererade knaleden genom
benen strackta och garna strumpa pa att dra foten mot dig — hall kvar 5 sek-
foten (for att foten ska glida latt mot under. Ga tillbaka till utgangsstalining.
underlaget). Upprepa 3 x 5 repetitioner.

[]Stracktraning

Lagg en hoprullad handduk eller kudde
under halen pa det opererade benet.
Slappna av muskulaturen i benet och
lat det t6ja pa baksidan av knaleden i
ca 5 minuter.

Sitt pa ett plant underlag med
bagge benen raka enligt bild.
Spann bada larmusklernas
framsidor samtidigt sa att halarna
lyfts fran underlaget.

Hall kvar 3 - 5 sekunder.
Upprepa 3 x 5 ganger.
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Styrketraning efter framre korsbandsoperation

[] Skinkmuskler

Lyft det opererade benet med strackt kna en
liten bit fran underlaget, hall kvar 5 sekunder,
sank sakta. Upprepa 3 x 5 ganger.

Hall i en stol eller annat stdéd. Hav dig upp pa
ta med jamn foérdelad belastning. Hall kvar 5
sekunder, sank sakta. Upprepa 3 x 5 ganger.

D Larets baksida

Ligg pa mage och bdj i knaleden, sank
sakta. Upprepa 3 x 5 ganger .

Ligg med det friska benet rakt. Boj
det opererade benet nagot och
spann larmusklerna pa bade fram
och baksidan. Lyft en liten bit fran
underlaget, hall kvar 5 sekunder och
sank sakta. Upprepa 3 x 5 ganger.

[ 1Hoftens utsida

—y _
Ligg pa den icke opererade sidan och lyft
ditt opererade ben bakat/uppat (tank pa att

halla knat stadigt). Hall kvar 5 sekunder,
sank sakta. Upprepa 3 x 5 ganger.

[ IHela benets muskler samt
koordination - balans

Std med axelbredds mellanrum med
fotterna. For dver kroppstyngden vaxel-
vis hoger/vanster. Upprepa 3 x 5 ganger.
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