[ | Region INSTRUKTION 1(2)
¥ JBnkdpings lan

Framre korsbandsoperation - Traningsprogram,

Regionsgemensam

Nedanstdende 6vningar ska du borja med direkt efter operationen da de forbéttrar
cirkulationen, rorligheten och 6kar muskelkontrollen i kndleden. Du skall strdva
efter ditt normala gdngmonster och belasta fullt. Kryckképpar anvinds tills du har
en bra muskelkontroll och inte haltar, vilket brukar ta minst 3-4 veckor.

Dag 0 — 7 efter operation

Trana 6vning 1 och 2 varje vaken timma

1. Trampa fotterna kraftigt uppat och

nedat fran ytterlage till ytterlage. i —
Upprepa 20 ganger i foljd. { v
2. Spénn framre larmuskeln och kidnn p

att knaskalen glider mot dig under n >
muskelspdnningen. Det kan vara svart I Ly

att hitta larmuskeln i borjan sd dukan ~ + |

prova i stdende, halvsittande och i (/
ryggliggande. Upprepa 5 - 10 ganger. i

Trana nedanstaende 6vningar 2-4 pass/dag. Upprepa 5 x 3.

3. Luta dig p4 armbdgarna och ligg
med friska benet bojt. Glid-cykla med
opererade benet genom att dra hélen pa
underlaget 1 bdjning och strackning av
knéleden.

4. Sitt pa en stol med det opererade
benets fot pa en handduk alternativt en
boll eller ha en mjuk socka pa foten.
Glid med foten sé att knédleden bdjs och
stricks.

5. Kontrollera att du kan stricka i
knéleden. Jamfor med icke opererade
sidan. Lagg girna en hand under kniet.
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Dag 7 - 14 efter operation

Inom en vecka efter operationen triffar du fysioterapeut/sjukgymnast for kontroll
och fortsatt trining. D4 gér ni igenom vilka 6vningar som ar ldmpliga for just dig
att stegra pa med. Trina nedanstaende dvningar 2 pass/dag. Upprepa ca 5 x 3.

6. Ligg pd rygg och spann ldrmuskeln. ) ‘\
Lyft sedan benet cirka 1 dm och sénk o = :
langsamt ned igen. e

7. Ligg pd friska sidan” med
opererade benet dverst 1 en rak linje
utmed kroppen. Spann ldret och lyft det
cirka 1 dm och sénk ldngsamt ned igen.

8. Ligg pa mage. Spann skinkorna och
lyft benet cirka 1 dm och sénk sedan
langsamt ned igen.

9. Ligg pa mage och boj knéleden,
strack 1dngsamt ut knit igen.

10. Ligg pa opererade sidan och lyft
benet nagra cm, sédnk langsamt ned
igen.

11. Hall dig 1 nagot stadigt. Std med
axelbredds mellanrum med f6tterna.
For 6ver kroppstyngden véxelvis pa
hoger/vénster ben.

12. Hall dig 1 ndgot stadigt. Boj knéina
latt och stréack igen.

13. Sté och hall balansen pa ditt
opererade ben ca 15 sek.
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