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Tidig rehabiliteringsträning efter artroskopi i knä led 
 
Gör övningarna 3 gånger/dag. Gör varje övning 10-30 gånger. 
 
 
1. Vinkla foten och pressa knävecket  
mot underlaget så att lårmuskeln spänns. 
Håll kvar ca 10 sek. 
 
 
 
2. Lyft benet med sträckt knä och vinklad 
fot ca 30 cm, håll kvar 10 sek. 
 
 
 
3. För benet ut åt sidan och in till mitten 
igen. Knät skall peka rakt upp hela tiden 
och foten skall vara vinklad. 
 
 
 
4. Dra upp knät mot magen, låt foten släpa 
längs underlaget. Håll kvar en liten stund, 
sänk sakta ner igen. 
 
 
 
5. Lägg en rulle under knät. Spänn lårmuskeln 
och lyft foten så att knät blir helt sträckt, sänk 
sakta. 
 
Vid gång : Sätt i hälen först och spänn lårmuskeln så att du belastar 
benet med sträckt knä. Avsluta steget med att tårna lämnar golvet. Du 
ska böja i knät när du tar fram benet. 
 
Vid svullnad : Lägg upp benet på en stol, böj upp och ner i fot och spänn 
lårmuskeln. Undvik alltför långa promenader i början, gå hellre korta 
sträckor ofta så minskar risken för svullnad. 


