Aleris

Ldmnas till fysioterapeut

Rehabprotokoll efter framre korsbandsoperation

- Hamstringsgraft

Tédnk pa att alla tidsangivelser dr ungefdrliga. Det som styr den successiva
progressionen avseende belastning och trdning dr svullnad och smdrta samt graftets
ldkningsfas. Jogging och stétbelastning fdr pdborjas tidigast efter 3 mdnader, forutsatt
att tillrdcklig muskelfunktion/ styrka har uppndtts. Stegring av trdning bér ske i

Fas 1
0-2 veckor

Fas 2
2-6 veckor

samrdd med din fysioterapeut.

Mal: Minskad svullnad, forbattrat rorelseomfang, normaliserat
gangmonster, forbattrad kontroll av frimre larmuskeln.

Restriktioner: Inga 6vningar i "6ppen kedja” (t.ex. benspark).

Tank pa att: Kryckkdppar ska anvandas inom- och utomhus. Trina
dagligen enligt hemtraningsprogrammet. Aterga gradvis till dagliga
aktiviteter.

Ovningsexempel: Se hemtriningsprogram. Gangtrining.

Mal: Minskad svullnad, passiv strackning till 0° i knat, forbattrad
bojning av knat, aterfa normalt gdngmonster utan kryckkappar. Tydlig
kontroll pa fraimre larmuskeln.

Restriktion: Inga 6vningar i "6ppen kedja” (t.ex. benspark).

Tank pa att: Trana for att underhalla och forbattra generell styrka och
kondition (dven i dvriga delar av kroppen). Viktigt att fortsatta trana
pa strackningen i knat.

Ovningsexempel: Motionscykel, benpress, backenlyft, balanstrining,
knaboj, gdngtraning, héftdrag mot gummiband/kabelmaskin.
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Fas 3
6-12 veckor

Fas 4
3-4
manader

Fas 5
4-6
manader

Aleris

Ldmnas till fysioterapeut

Mal: Ingen kvarstaende svullnad, fullt passivt rorelseomfang.

Restriktion: Inga belastade dvningar i 6ppen kedja 0-30°. knaflektion.
Undvik brostsim.

Tank pa att: Sdkerstall kndkontroll och kontrollera fotposition vid
traning av baksida lar (undvik att foten roterar utat). Paborja
stretching av benmuskulatur vid behov. Jogging och stdtbelastning fdr
pdbérijas tidigast efter 3 mdnader férutsatt att tillrdcklig
muskelfunktion/ styrka har uppnadtts.

ﬁvningsexempel: Crosstrainer, bencurl, benspark 90-30° knaflektion,
aktiv slutextension (0-30° knaflektion) med latt belastning, utfallssteg.
Alternativ traning: Vattentraning ex wetvest.

Mal: Forbattrad styrka i det opererade benet utan smarta och svullnad.
Normaliserad kndkontroll.

Restriktion: Undvik bensparksrorelsen vid brostsim.

Tank pa att: Kom ihag att trana konditionstraning garna specifik for
din idrott.

Ovningsexempel: Litt jogg, benspark i fullt rérelseomfing, bencurl,
svikthopp/hopprep. Alternativ traning: spinning, frisim.

Mal: Forbattrad styrka i det opererade benet utan smarta och svullnad.
Normaliserad knédkontroll.

Restriktion: -

Tank pa att: Tyngre styrketraning med farre repetitioner. Paborja
grenspecifik traning hos fysioterapeuten. Testa patientens
konditionsformaga innan uppgradering mot tuffare grenspecifik
traning.

Ovningsexempel: Lopning med inslag av intervaller och
riktningsforandringar. Benspark konc/exc, bencurl konc/exc.
Hopptraning 2 ben och 1 ben framat och sidled + riktningsférandring.
Alternativ trining: Kan paborja simtréning.
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Fas 6
6-9 man =

Fas 7
9 man =

Aleris

Ldmnas till fysioterapeut
Mal: Ingen kvarstaende svullnad, full rorlighet, full styrka, kondition

och spanst. Forbattra styrka i bada benen utan smarta och svullnad.
Normaliserad kndkontroll.

Tank pa att: Fortsatta grenspecifik traning hos fysioterapeuten och i
autentisk miljo. Paborja succesiv dtergangstraning till idrotten.

Gor funktionstest innan successiv dtergang till idrott.

Ovningsexempel: Lopning med inslag av intervaller och
riktningsférandringar. Benspark konc/exc, bencurl konc/exc.
Hopptraning 2 ben och 1 ben framat och sidled + riktningsforandring.

Mal: Successiv atergang till full idrottsaktivitet.

Tank pa att: Fortsatta grenspecifik traning hos fysioterapeuten och i
autentisk miljo. Paborja succesiv atergangstraning till idrotten.

Gor funktionstest innan full atergang till idrott. Full atergang till
pivoterande idrotter rekommenderas till tidigast 12 manader
postoperativt.

Vid eventuella fragor nar du oss enklast via 1177 Vardguiden (1177.se), logga in med din e-

an

legitimation. Klicka pa "Hitta och lagg till mottagning” och sok darefter pa "Aleris Sabb

Ortopedi/idrott”. Du nar oss dven pa telefon 08-123 193 15.
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