Tidig rehabiliteringstraning efter artroskopi i kna led

Gor évningarna 3 ganger/dag. Gor varje 6vning 10-30 ganger.

1. Vinkla foten och pressa knavecket
mot underlaget sa att larmuskeln spanns.
Hall kvar ca 10 sek.

2. Lyft benet med strackt kné och vink Ad
fot ca 30 cm, hall kvar 10 sek.

3. FOr benet ut at sidan och in till mitten
igen. Knat skall peka rakt upp hela tiden
och foten skall vara vinklad.

4. Dra upp knat mot magen, lat foten slapa
langs underlaget. Hall kvar en liten stund,
sank sakta ner igen.

5. Lagg en rulle under knat. Spann larmuskeln 2™* ¢«
och lyft foten sa att knat blir helt strackt, sank %3
sakta.

Vid gang : Satt i halen forst och spann larmuskeln sa att du belastar
benet med strackt kna. Avsluta steget med att tarna lamnar golvet. Du
ska bdja i knat nar du tar fram benet.

Vid svullnad : Lagg upp benet pa en stol, boj upp och ner i fot och spann
larmuskeln. Undvik alltfér langa promenader i bdrjan, ga hellre korta
strackor ofta sa& minskar risken for svullnad.



