FROLUNDA

ORTOPEDEN

Allmant

Traning efter knaledsartroskopi

Efter en knaledsartroskopi ar det viktigt att tidigt komma igang med traningen for att sa
snart som mdjligt fa tillbaka rérligheten, och arbeta bort svullnad.

1. Trampa med fotterna kraftigt uppat och nedat fran | 2. Luta dig mot armbagarna och ligg med friska

ytterlage till ytterlage. Upprepa 20 ganger i foljd.
Detta ar en bra évning for cirkulationen och for att
minska svullnad.

benet bojt. Dra/slapa ditt skadade ben med halen i
underlaget . Glid sedan ut och strack pa knat igen.
Upprepa 5x3 med kvarhall av ytterlagen var 5:e
repetion.

3. Ligg pa rygg. Pressa knat mot underlaget genom
att spanna framre larmuskeln. Hall kvar i 5 sek,
slappna av. Upprepa 5-10 ganger.

4. Ligg med friska benet béjt. Lagg en
kudde/ihoprullad handduk under halen pa det
opererade benet. Slappna av och Iat det t6ja pa
baksidan av knaleden. Ligg kvar nagra minuter.
Denna 6vning ar bra om du har svart att stracka i
knaet.

5. Sta med fétterna parallelit.
Strack upp i kndna maximalt,
slapp efter. Upprepa 5 ganger.

6. Sitt pa en stol med det skadade

benets fot pa en handduk alternativt boll.
Dra foten mot dig sé att
knéleden bgjs.

Upprepa 5x3 med
kvarhdll av ytterlagen
var 5° repetion.

Tréna nedanstdende 6vningar 2-3 génger/dag.

Vid fragor, behov av ytterligare traningsforslag ta kontakt med din sjukgymnast!

Frolundaortopeden AB org 556886-0281
Slottskogsgatan 150
414 76 Goteborg

www.frolundaortopeden.se
info@frolundaortopeden.se
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