[ | Region INSTRUKTION 1(3)
¥ JBnkdpings lan

Traningsprogram 1 efter operation med knaprotes
Nedanstadende ovningar forbattrar rorligheten 1 kndleden och okar
muskelkontrollen. Utfor 6vning 1 - 2 varje timma med start redan pa
operationsdagen. Utfor évning 3 — 9, 4 ganger/dag. Ovningarna finns ocksé som
filmer pd www.1177.se, vilj Region Jonkopings 14n och sok pé
knéprotesoperation.

Kombinera trining med aktiviteter som att sitta dig pa sdngkanten och ga
kortare strackor med aktuellt gdnghjélpmedel.

1. Trampa fotterna kraftigt uppat och nedét _
fran ytterlage till ytterlage. Detta ar viktigt for hi —
att minska risken for blodpropp. Upprepa 20 { -
ganger i foljd varje timma.

2. Ligg med raka ben. Strack kndleden genom
att spanna framre larmuskeln. Kénn att
knéskalen dras uppét. Hall kvar 5 sek - vila 5
sek. Upprepa 5 - 10 ginger 1 f6ljd varje timma.

3. Boj knidleden med foten kvar mot
underlaget. Eventuellt kan du i bdrjan ta hjilp
av handen eller ett rep. Striack sedan ut
knéleden s& mycket du kan. Upprepa 5 - 10
ganger.

4. Ligg med en rulle under kndvecket/vaden.
Lyft hdlen sa att knédleden blir s& rak som
mojligt. Lat kndvecket ligga kvar mot rullen.
Hall kvar 5 sek - vila 5 sek. Upprepa 5 - 10
ganger.

5. Ligg med rullen under hilen sd att knédleden
stracks ut s& mycket som mojligt. Ligg och
slappna av i cirka 1 - 5 min.

6. Spéann larmuskeln och lyft benet med rakt
kni cirka 2 dm (om det &r svart kan du istéllet
flytta benet i sidled). Upprepa 1 - 5 ganger.
Ovningen underlittar for dig att komma i/ur
sdngen.

7. Sitt med foten i golvet. Glid med foten bakat
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sa att kndleden bojs. Glid sedan med foten
framat sa att knileden striacks ut sa mycket
som mojligt. Upprepa 5-10 ganger.

8. Sitt med laret understott fram till kndvecket
och foten i golvet. Lyft upp underbenet sa att
knéleden blir si rak som mojligt. Lat laret ligga
kvar mot underlaget. Hall kvar 5 sek - vila 5
sek. Upprepa 5 - 10 ginger.

9 a) Sitt med underbenet hingande och slappna
av. Stréva efter 90° bdjning tills agrafferna
(stygnen) &r tagna.

9 b) Nir agrafferna (stygnen) ér tagna — bgj
knéleden s& mycket som mdjligt. Hall kvar 5
sek — vila 5 sek. Upprepa 5 — 10 ganger.

Utokad trining — 2 ginger/dag

10. Sta med lika belastade ben, strack pa
knéna, hav upp pa ta. G4 langsamt tillbaks till
utgéngslaget. Upprepa 5 - 20 génger.

11. Stretcha vadmuskeln genom att ta stod mot
en vagg. Lagg tyngden pa det frimre benet och
kénn att det drar i bakre benets vadmuskel och
att kndleden striacks. Hall 20 sek - vila 5 sek.
Upprepa 1-3 génger. Utfors efter 6vning 10.
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Géng: Striva efter normal gang med jamn belastning pd benen och bra rorlighet i
den opererade kndleden. Utfor nedanstaende 6vning varje gang du reser dig upp,
innan du borjar ga.

Std med fotterna parallellt. Strick ut knéna m
maximalt, jamfor med ditt icke-opererade ben ()
och striva efter lika mycket strickning 1 bdda i B
knéna. 1«!" |
< /«

b

Anvind tva kryckképpar den forsta tiden efter operationen och sedan en
kryckképp som du haller i motsatt hand. Slépp forst en krycka och sedan dven
den andra, men var uppmaérksam sd knéleden inte svullnar. Kryckkédppar anvinds
utifrdn hur knéleden reagerar med svullnad och hilta under géng. Ofta gar det bra
att gd utan stdd inomhus tidigt efter operationen. Din fysioterapeut/sjukgymnast
bedomer nér det ar dags att slappa kryckkipparna.

Trappgéang: Uppfor gar du med icke opererade benet forst och nedfor gér du
med det opererade benet forst, d v s ett steg 1 taget. Nér styrkan och rorligheten
kommer tillbaks kan du prova att ga vanligt i trappan. Det &r oftast léttare att g&
vanligt uppfor trappan. Din fysioterapeut/sjukgymnast kommer att hjilpa dig.

Traningsredskap sa som rep och rulle far du inte ta med dig hem fran
avdelningen. Diaremot ska du ta med dig de gdnghjdlpmedel som du har fatt
utprovade av din fysioterapeut/sjukgymnast.
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