Aleris

Akut knaskada

Du som har fatt en akut knédskada och tréffat vardgivare kan paborja rehab med
nedanstdende 6vningar. Du behéver inte forcera eller pressa knét i 6vningarna, utfér
ovningarna lugnt. Uppratta kontakt med fysioterapeut for hjélp med fortsatt
rehabilitering.

Rad for att motverka smarta och svullnad:

e Sov med benet i hogldge, exempelvis genom
att 1agga kuddar under madrassen (inte under
knét).

e Lé&gg dven upp benet i hoglage regelbundet
nédr du sitter/ligger dagtid.

e Du kan anvinda en kompressionsstrumpa for att minska svullnaden.

e Anvénd kylbandage vid behov.

Ovningar

Fyra ganger per dag:

Sitt pa framre delen av stolen och glid med foten fram och
tillbaka pa golvet, sa att knét bojs och stracks. 3 x 10

repetitioner.
o]
e — Ligg ner pa rygg eller sitt upp. Lagg en ihoprullad handduk
o __{ under hélen pé det opererade benet. Slappna av och 14t knéat
P N g B ?Jz, stréackas ut. Borja med 20 sek x 3 och oka till 1 x 3 minut

Sitt med raka ben ldngst med underlaget. Stréck ut knéleden
genom att spdnna muskulaturen pé framsidan av laret sé att
knaskalen dras emot dig. Hall ndgra sekunder och sléapp
kontrollerat. 3 x 5-10 repetitioner.
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Tva ganger per dag, 3 x 5-10 repetitioner per 6vning:

I e/ . . . . o
— Sitt och luta dig latt bakat. Spann larets framsida s& att
) o . o o
2 AY knéskalen dras mot dig, lyft dérefter benet fran underlaget
i ,// p och hall kvar 3 sek och sénk sakta. Upprepa pa bada benen.
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T N =Y Ligg med den icke-opererade sidan nerét. Lyft det
%E"'Q‘ opererade benet uppat, hall kvar 3 sek och sénk sakta.
" A o o
N Q“ ,-F,:/f;:\f@ Upprepa pa bada benen.
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Ligg med den opererade sidan nerat och det icke-
opererade benet framfor dig. Lyft det opererade benet
uppat, hall kvar 3 sek och sénk sakta. Upprepa pa bada
benen.

Ligg pad mage. Spann benet och rumpan och lyft benet frén
_ i underlaget. Stanna innan hoften lyfter fran underlaget, hall
L T TN kvar 3 sek och sénk sakta. Upprepa pa bada benen.
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p’”i; ﬁ,;‘(:,w i' Stall dig hoftbrett isdr med fotterna och hall i en stol. Ga
*‘/:*’f'% cl\ fﬁ jgl darefter upp pa td med bada fétterna och sénk sakta.
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Om du ska anvianda kryckor, se nedanstaende bilder for instruktion:

Gang med kryckor

Satt bada kryckorna en steglangd framfor dig
och fordela din vikt 6ver kryckorna. Satt det
skadade benet mellan kryckorna och for
igenom det friska benet.

Trappgang uppfor

Ga upp till kanten av trappsteget. Satt upp det
friska benet pa nésta trappsteg. Lagg vikten
framat pé det friska benet och skjut ifrén sa att
du lyfter det skadade benet upp pa samma
steg, kryckorna foljer det skadande benet.

Trappgang nedfor

Ga fram till kanten av trappsteget. Placera
kryckorna pé nésta steg. Det skadade benet
foljer forst med kryckorna nedét, darefter det
friska. Lagg vikten pa kryckorna for att avlasta.

Vid fragor far du garna kontakta oss pa Aleris Sports Medicine Sabbatsberg via 1177.se,
sok vardgivare Aleris Ortopedi/Idrott Sabbatsberg, “kontakta oss/skriv meddelande”.
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