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Rehabprogram — Total knédplastik

Viktig information angaende din rehabilitering

- Primaért for din rehabilitering ar att fa tillbaka sa fullgod rorelse i ditt knd som mojligt.

- Din smarta och svullnad styr din rehabilitering.

- Det ar viktigt att du r uppmarksam hur du reagerar pa din rehabilitering avseende smarta,
svullnad och rérelseféormaga.

- De tankta tidsintervallerna i programmet varierar individuellt.

- De forsta 12 veckorna ar viktigast for din rorelseférmaga.

Rehabprogram

Du férvantas gora dina 6vningar 20/30 min, 3 dagar/vecka samt kortare promenader 2 dagar/vecka
samt nar det ar mojligt motionscykel 10-20 min 3 dagar i veckan.

Dag1l
Du skall kunna komma upp med hjélp av vardpersonal.
Ovningar:

- Spann larmusklerna 5 s/slappna av 10 s upprepa 10 ggr, 3 ggr/dag.
- Spannvaderna (pumpa) 15 repetitioner/3 set, 3 ggr/dag.

Dag 3 — 2 veckor
Du skall kunna boja ditt kna 90°.

Diskutera I6sningar med din sjukgymnast om du anser att du inte skulle kunna klara dig hemma sjalv,
om nagon hjalp behdvs ordnas for att du skall kunna klarar av vardagliga sysslor.

Ovningar:

- Boj/strack kndet med handduk pa golvet, sitt pa en stol med ryggstod, lagg en handduk pa
golvet, satt foten pa handduken och skjut foten fram och tillbaka sa langt du kan utan nagot
storre smarta, gor 15 repetitioner / 5 set.

- Héldrag, lagg dig pa golvet med bada fotterna/hélarna i golvet. Placera en handduk under det
opererade knaets fot och dra sedan hadlen mot dig sa langt du kan utan nagon storre smarta.
Strack sedan ut knaet sa langt du kan utan nagon storre smarta, gor 10 repetitioner/3 set.
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Strackning av knéet, sitt pa en stol med ryggstdd, sétt en stol/pall framfor dig, lagg upp foten pa
pallen/stolen, sitt och I3t tyngden av benet stricka i knéet, sitt 30 sekunder om det gar utan
nagon storre smarta annars kortare tid, vila 1 min, upprepa 10 ggr.

2 veckor — 6 veckor

Ovningar:

Motionscykel om smarta/rorlighet tillater, 10 min (efter att operationssaret ar helt lakt).
Hoftlyft, ligg pa golvet, dra upp fotterna till 90° i kndleden, lyft upp satet fran golvet sd hogt du
kan, gor 10 repetitioner/3 set.

Tahavningar, sta pa ett trappsteg med hélarna utanfor steget om du klarar belastningen, hall dig
i ledstangen, tryck dig upp pa ta, sink ner sa langt du kan, gor 10 repetitioner/3 set.

Korta knaboj, stall dig upp, boj i knana sa langt du kan utan nagon storre smarta, tryck dig upp
till stdende position, gor 10 repetitioner/3 set.

6 veckor -12 veckor

Ovningar

Motionscykel, 15 min.

Hoftlyft, ligg pa golvet, dra upp fotterna till 90° i kndleden, lyft upp satet fran golvet sa hogt du
kan, gor 12 repetitioner/4 set.

Tahavningar, sta pa ett trappsteg med hélarna utanfor steget om du klarar belastningen, hall dig
i ledstangen, tryck dig upp pa ta, sink ner sa langt du kan, gor 12 repetitioner/4 set.

Knaboj med boll mot vagg, om du har tillgang till gym eller en egen pilatesboll, stall dig hoftbrett
ca 50 cm fran en vagg med en pilatesboll mot ryggen mot vaggen, se till att du har bra faste med
fotterna, b6j pa knana sa langt du kan utan nagon storre smarta i knaet, tryck dig upp till
staende position igen, gor 10 repetitioner/4 set.

Step-ups, om du har tillgang till ett gym ta en step-brada annars kan du anvanda ett trappsteg,
std hoftbrett med f6tterna, ta ett steg upp pa step-bradan/trappsteget, forst med det friska
benet, ga tillbaks ner med det friska benet, upprepa med det opererade benet, gor 12
repetitioner/3 set per ben.

Balansovning Klockan, stall dig hoftbrett, stall dig pa ett ben, forst med det friska benet, tank att
du skall med andra benets tar nudda golvet "kl 12”, ”kl 3” och "kl 6”, upprepa detta sen med det
opererade benet, gor 5 repetitioner per sida/3 set.
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