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Hemovningar efter knaledsartroskopi

Det ar mycket individuellt hur snabbt man blir besvarsfri efter ingreppet. Detta paverkas av manga faktorer,
bla skadans omfattning, hur lange det gatt sedan skadan intraffade, knats tillstand i 6vrigt och patientens
alder. En aldre patient har i regel en langre rehabliliteringstid an en yngre.

Det ar viktigt att belastningen pa knat okas successivt i form av gangstracka, stadende, styrketraning och
jogging. Svullnar knat efter traning sa har den stegrats for mycket och du far backa tillbaka ett steg.

Att fa ned svullnaden ar viktigt’; for att knat ska aterfa en normal
funktion. Intag hoglage med benet flera ganger dagligen samt
nattetid de forsta dygnen efter operationen.

Du ska ga sa norman som mojugt och

belasta benet till smartgransen. Detta galler

Nar du sitter lange — lagg upp benet i sa lange du inte fatt andra besked fran din
hdglage emellanat. doktor/fysioterapeut.

Okad
vatske-
ansamling
i leden
Svullen knéled Svullen knaled
i genomskarning VAND!
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Ovningar
Utfér dvningarna en gang under operationsdagen och darefter 2-3 ggr/dag. Om du "kor fast” eller
har fatt remiss for fysioterapi, tag kontakt med fysioterapeut (Sjukgymnast).

Trampa kraftfullt med fétterna i liggande stallning. Upprepa minst
15 ggr varje vaken timma de foérsta dygnen efter operation.

Fottramp

Rorelsetranin
9 Lyft benet med strackt knaled upp till 45

grader, sank sedan langsamt ned. Upprepa 3
x 10 ggr.

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

Alternativ rorelsetraning

Med rulle i kndvecken, strack knat och hall kvar
2 sekunder, sank tillbaka. Upprepa 3 x 10 ggr.

Vadmuskeltraning

Sitt pa framre delen av en stadig stol med det opererade benets
fot pa en handduk.Boj och strack i kndleden, sa att handduken
glider fram och tillbaka. Upprepa 3 x 20 ggr

Om svullnaden och/eller smarta okar
i knat, ga och sta i mindre omfattning.
Behandla garna knaleden med kyla

‘. SODERMALMS Hall'i en stol eller annat stod. Gor tahavningar
ORTOPED| upp och ned, upprepa 3 x 10 ggr.

Adress: Fatburs Brunnsgata 15-17
Telefon: 118 28 Stockholm

Sida 2/2



