¥ Region INSTRUKTION 1(1)
®°¥ JOnkopings lan

Elmslie Trillat- Traningsprogram, Jonkoping
Knéledsskyddet ska baras dygnet runt, men du kan knéppa upp det nér du vilar
med benet rakt. Du far kryckkappar att avlasta kndet med, men du far vanligtvis
belasta till smirtgransen. Trdna nedanstdende 6vningar, med kndskyddet pa, 1-2
ggr/dag ca 5-15 repetitioner i 3 omgéngar (6ka antalet successivt).

Ryggliggande
1. Trampa fotterna kraftigt uppét och nedat {

frén ytterldge till ytterlage 20 ganger i f6ljd varje timma. >

2. Forsok spanna larmuskeln. Hall kvar 5 sekunder i -

- vila 5 sekunder. Knépp upp knéskyddet fﬂg‘:_j == S —

1 denna dvning. Con A .E_'E—-; i
Staende

3. Spénn frimre larmuskeln under stdende
med lika belastning pa benen. Denna 6vning
ar bra att utfora innan du borjar ga.

4.Sta med kryckor eller vigg som stdd. 4.
Spéann larmuskeln och for det opererade benet
framat — hall kvar 3 sekunder.
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5. Sta med kryckor eller vigg som stdd. G‘r\\
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Spéann skinkorna och for det opererade & T

benet bakat - hall kvar 3 sekunder.

6. Sta med kryckorna eller vigg som stod.
For ut benet at sidan - hall kvar 3 sekunder.
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