[ | Region INSTRUKTION 1(2)
¥ JBnkdpings lan

Traningsprogram 2 efter operation med knaprotes

Utfor 6vning 1 -7 en ging per dag. Nedanstdende 6vningar 6kar rorlighet,
styrka, balans och stabilitet i kndleden.

Magliggande

1. a) Ligg med fotterna och underbenen utanfor
sangkanten och slappna av i ca 1-5 min for att
tdja pa strackningen i kndleden. Vid begriansad
strackning, utdka tojningen genom att ta hjilp
av andra foten.

b) Drag hilen mot skinkan sé att kndleden bojs
sa mycket som mojligt. G langsamt tillbaka
till utgangsldget. Upprepa 5 - 10 génger.
Ryggliggande

2. Ligg med bojda knén. Lyft backenet utan att
svanka, hall kvar ndgra sekunder. G4 ldngsamt
tillbaka till utgédngsléget. Upprepa 5 - 10
ganger.

Stiende

3. Std med det opererade benet framfor det
andra. For 6ver tyngden pa det opererade benet
samtidigt som du bgjer 1 kndleden. Hélen ska
vara kvar i golvet. G4 tillbaka till utgangsléget.
Ha gérna handstod 1 borjan. Upprepa 5 - 10
ginger.

4. Kliv langsamt upp med det opererade benet
pa ett trappsteg eller pa en lag pall, ga
langsamt tillbaka. Hall dig eventuellt 1
ledstdngen. Upprepa 5 ganger.
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5. T6j mjukt genom att kliva upp ett steg med
det opererade benet och luta kroppen fram dver
knéleden. Hilen ska vara kvar mot underlaget.
G4 tillbaka till utgdngsliget. Hall dig eventuellt
i ledstangen. Upprepa 5 ganger.

6. Res dig ldngsamt upp fran sittande till
stdende. Satt dig langsamt ner igen.
Upprepa 5 - 10 ganger.

7. Sta pa det opererade benet med litt bojt kna,
om mdjligt utan handstdd. Trana pa att halla
balansen i ca 30-60 sekunder.

Cykling

Att cykla pa en traningscykel med létt
belastning 1-5 min, 1-2 génger/dag,
underhaller kndledens rorlighet. Gradvis dkat
motstand och ldngre tid ger muskeltrining.
Fysioterapeuten/sjukgymnasten pé din
vardcentral ger rdd vad som passar for din
knéled.

Pilatesboll/triningsboll (h6jd minst 65 cm, finns att kdpa i sportaffarer)
Om bojningen av kndleden dr begransad
(mindre dn 90°) kan traning pé en
pilatesboll/trdningsboll vara till hjdlp for att
Oka rorligheten. Sitt pa bollen med fotterna
nagot isdr och stadigt i golvet. Anvéind ett eller
tva handstdd. Rulla bollen framat-bakét 5-10
ganger med kvarhall for tojning ca 5 sekunder 1
ytterldge av bojningen var 5:e eller var 10:e
repetition. Upprepa ca 5 ganger. Kontrollera
tekniken/hur du trénar hos
fysioterapeut/sjukgymnast pa din vardcentral.
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