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Hemtraningsprogram efter
framre korsbandsoperation

Rorlighetstraning — 2 ganger per dag

1. L ua dig pa armbagarna och ligg med friska
benet bojt. Boj det opererade knét och dra foten
mot dig. Hall 5 sekunder, ga tillbaka till
ursprungspositionen. Upprepa 3 x 5 ganger.

2. Lagg en kudde eller en hoprullad handduk
under halen pa det opererade benet. Slappna av i
benet och |4t det toja pa baksidan av knaleden i
ca 5-10 minuter.

3. sitt pa en stol med det opererade benets fot
pa en boll eller handduk. Rulla bollen fram och
tillbaka, sa att knaleden bojs och stracks.
Upprepa 15 ganger.
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Hemtraningsprogram efter
framre korsbandsoperation

Styrketraning — 2 ganger per dag

1. 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.

2. Ligg med det friska benet boijt. Boj
det opererade benet och spénn
l&rmusklerna pa bade fram och
baksidan. Lyft en liten bit fran
underlaget, hall kvar 5 sekunder och
sank sakta. Upprepa 3 x 5 ganger

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

4. Ligg pa den opererade sidan, med
friska benets fot framfor eller bakom
det opererade knat. Lyft det opererade
benet en bit, hall kvar 5 sekunder,
sank sakta. Upprepa 3 x 5 ganger
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5. Ligg pa mage och bgj i knaleden, sank
sakta. Upprepa 3 x 5 ganger

6. Halli en stol
eller annat stod.
Hav dig upp pa
ta med jamn
férdelad
belastning. Hall
kvar 5
sekunder, sank
sakta. Upprepa
3 x 5 ganger.

7. std med
axelbredds
mellanrum med
fétterna. For over
kroppstyngden
vaxelvis
hdger/vanster.
Upprepa 3 x5
ganger.

Nagra tips

for att motverka svullnad och smérta

Sov med benet i hoglage pa natten.
Anvand kyla (ej direkt pa huden).

t Trampa kraftigt med foten i liggande stallning.
Valhallavagen 91, 114 27 Stockholm Nar du sitter lange ar det bra om du lagger
Telefon: 08-406 26 36 S o
Telefax: 08-406 26 68 upp benet i hoglage emellanat.

www.capioartroclinic.se
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Om du har nagra fragor om rehabiliteringen ring
2006-12-12 direkt till vara sjukgymnaster.

Telefon: 08-406 26 36




