
Hemövningar efter knäledsartroskopi
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Du ska gå så normalt som möjligt och 
belasta benet till smärtgränsen. Detta gäller 
så länge du inte fått andra besked från din 
doktor/fysioterapeut.

Det är mycket individuellt hur snabbt man blir besvärsfri efter ingreppet. Detta påverkas av många faktorer, 
bla skadans omfattning, hur länge det gått sedan skadan inträffade, knäts tillstånd i övrigt och patientens 
ålder. En äldre patient har i regel en längre rehabliliteringstid än en yngre. 
Det är viktigt att belastningen på knät ökas successivt i form av gångsträcka, stående, styrketräning och 
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Övningar
Utför övningarna en gång under operationsdagen och därefter 2-3 ggr/dag. Om du ”kör fast” eller 
har fått remiss för fysioterapi, tag kontakt med fysioterapeut (Sjukgymnast).

Trampa kraftfullt med fötterna i liggande ställning. Upprepa minst 
15 ggr varje vaken timma de första dygnen efter operation.

Sitt på främre delen av en stadig stol med det opererade benets 
fot på en handduk.Böj och sträck i knäleden, så att handduken 
glider fram och tillbaka. Upprepa 3 x 20 ggr 

Drag upp det opererade benet med hälen vilande mot under-
laget, sträck sedan ut benet igen. Upprepa 3 x 20 ggr.

Lyft benet med sträckt knäled upp till 45 
grader, sänk sedan långsamt ned. Upprepa 3 
x 10 ggr.

Med rulle i knävecken, sträck knät och håll kvar Med rulle i knävecken, sträck knät och håll kvar 
2 sekunder, sänk tillbaka. Upprepa 3 x 10 ggr.

Håll i en stol eller annat stöd. Gör tåhävningar 
upp och ned, upprepa 3 x 10 ggr.

Om svullnaden och/eller smärta ökar 
i knät, gå och stå i mindre omfattning. 
Behandla gärna knäleden med kyla

Adress: Fatburs Brunnsgata 15-17

Telefon: 118 28 Stockholm

RörelseträningRörelseträning

Alternativ rörelseträning

Rakt benlyft

Liggande knästräck

Vadmuskelträning

FottrampFottramp
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