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Stabilisering knaskal (sydd ledkapsel) -
Traningsprogram, Jonkoping

Du kommer att fa ha ett kndledsskydd last 1 0 — 60 grader under 4 veckor efter
operationen. Efter dessa 4 v lases skyddet upp till en rorlighet pd 0 — 90 grader i
ytterligare 2 v (vecka 4-6). Kndledsskyddet ska biras dygnet runt, men du kan
knéppa upp det ndr du vilar i liggande. Du kan eventuellt dven fétt ett mindre
knéskydd for att knédskalen ska vara stabil. Detta skydd ska anvdndas under 8
veckor och sedan vid trdningsaktiviteter.

Trina nedanstaende Ovningar, 1 - 2 génger/dag cirka 5 - 15 repetitioner i

3 omgéngar (6ka antalet successivt).

1. Trampa fotterna kraftigt uppét och nedat ] *
fran ytterldge till ytterlage 20 génger i f6ljd o 7
varje timma. {

2. Spénn larmuskeln. Hall kvar nadgon sekund.

3. Ligg pd rygg och lyft benet cirka 1 dm.

4. Ligg pa mage och lyft benet cirka 1 dm,
sank sedan langsamt ned igen.

5. Ligg pa “friska sidan” med opererade benet
overst 1 en rak linje utmed kroppen. Spénn laret
och lyft det cirka 1 dm och sénk ned igen.

6. Glid med foten pa underlaget i bdjning och
strackning av knidleden (gérna socka pa foten
som minskar friktionen). Du far max bdja 60°
de forsta 4 v, det vill sdga den rorlighet som
knaskyddet tillater.

7. Glid med foten framat och tillbaka. Ha en
handduk eller boll under foten sé att den glider
latt. Du far max boja 60 grader de forsta 4 v,
det vill sdga den rorlighet som kniskyddet
tillater.
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