¥ Region RUTIN 1(2)
¥ JBnkdpings lan

Medial collateralligament - Rutin
rehabiliteringsplan, Jonkoping

Beroende pa individuella faktorer sisom graden av sidovackling, smaérta, vilken
aktivitet patienten ska tillbaks till och psykologiska faktorer sé tar rehabiliteringen
olika lang tid (vid grad I1I-skador tar rehabiliteringen lingre tid). Det ska sdledes
ske en successivt 6kad belastning som tar hansyn till lakning och patientens
besvir. Veckoangivelserna inom parentes ar saledes ungefarliga tidsangivelser,
men kan variera stort. Var uppmirksam pd symtom frdn medialsidan s att inte
lakningsprocessen paverkas negativt.

Fas 1 (ca 0-2 v)
Full belastning. Kryckor vid behov, men ska anvidndas sa kort tid som mgjligt.
Patienten ska ha full kndextension sa snart som mojligt och hitta quadriceps.
Oppen ortos (t ex Genu Syncro, BREG eller liknande) om grav sidovackling
foreligger (grad III) anvénds vid belastande aktiviteter.
Forslag pé traning:

e Gangtrining.

e Cirkulationstraning med t ex glidcykling, sittande pa brits med fGtter pa
pilatesboll (alternativt ryggliggande) dér patienten rullar bollen fram och
tillbaka och cykling pa ergometercykel (sa snart patienten har rorligheten
som Kkrévs).

e Raka benlyft 1 liggande alternativt dragapparat 1 stdende 1
abduktion/extension och flexion, inte adduktion initialt.

e Téhédvningar.
e Balanstraning efter formaga.
Fas 2 (ca 2-4 v)
Malet ar nu att uppna fullt rorelseomfang.
e Pabdrja adduktionstraningen.
e Stegra styrketrdningen, med t ex benpress, bencurl och sittande benspark.

e Utdka balans- och koordinationstraningen.

Fas 3 (ca 4-6 v)
Fortsatt successiv 0kning av styrke-, balans-, och koordinationstrdning. Paborja
spanst- och 16ptraning (ej grad III).

Fas 4 (ca 6 v-)
Ortos (t ex Genu Syncro, BREG eller liknande) bort vid grad IlI-skador. En
mindre ortos med sidostabilisering kan med fordel anvidndas vid tung fysisk
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¥ Region RUTIN 22)
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belastning framforallt de forsta 3 manaderna efter skadan. Fortsatt successiv
Okning av traningen och forberedelse infor atergang till patientens normala
aktiviteter. Atergang till eventuella idrottsaktiviteter dd grenspecifika dvningar
kan utforas utan smaérta och svullnad och nér styrka, koordination och balans ar

aterstélld.
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