Patientinformation

Rehabilitering efter din
framre korsbandsoperation

Hoger kna framifran Det "nya korsbandet”
pa plats

Nedan beskrivs i grova drag hur rehabiliteringen efter din framre
korsbandsskada kommer att se ut. De tidsintervall som beskrivs kan variera
for olika individer. Programmet innebar att strukturerna i och kring knaleden
successivt utsatts for 6kad belastning. Smarta och svullnad styr stegringen av
programmet. Var aven uppmarksam pa symtom fran omradet dar senvavnad
tagits for att ersatta det skadade korsbandet.

. Dagl | Dag 2-7

« Traff med sjukgymnast efter operation. * Trana hemma enligt det instruerade hem-
traningsprogrammet.
Instruktion av dvningar att bedriva de forsta 5

— 7 dagarna med inriktning pa att minska * Undvika mycket gaende och staende.
svullnad/smarta, motverka cirkulationsstor- . S
ningar i vadmuskeln, 6ka rorlighet i bdjning * Mycket tid med knat i hoglage.

och strackning samt aktivera larmuskulaturen.

Information om att anvanda kyla for att minska
svullnad/smarta.

Instruktion av gang med kryckkappar som an-
vands ca 4 veckor.

Vecka 2 -6 Vecka 7 -12

Traning hos sjukgymnast pabdrjas ca 1 vecka + Fortsatt funktions- och styrketraning.
efter operationen.
- Sittande benspark anpassat utifran funktion

Rehabtréaning med syfte att 6ka rorligheten, laggs till i programmet.
minska svullnad, forbattra muskelkontroll och
normalisera gangen. « Tilldtelse att tréna i vatten.

Cykling pa motionscykel och rodd nar tillracklig « Vid ca 3 manader
bdjning i knaet finns. (12 veckor) boér

du ha full rérlighet
Latt styrketraning och balanstraning. i knaleden.




Manad 4 -5 Manad 6 -9

« Styrke-, spanst- och konditionstraning mot maxi-

* Fortsatt stegring av styrke-, balans & koordina- 7
mal niva.

tionstraning samt pabérjan av konditionstraning,

svikt- och spansttraning. « Om du ar idrottsaktiv, gradvis tillbaka till grenspe-

cifik traning i din normala miljo.

* Pabdrja jogging efter instruktion
fran sjukgymnast.

« Vid ca 6 manader aterbesdk hos din doktor. Fore
aterbesoket far du en kallelse till sjukgymnasten for
ett funktionstest (test av styrka, balans, koordina-
tion) samt ifyllande av frageformular. Testet gors for
att se vilka funktioner som tréningen ska fokusera
pa for att uppnd 90 % av kapaciteten i det opere-
rade benet. Vilket kravs for atergang till idrott.

« Manad 9: successiv atergang till din normala tranings-

nivd om du klarat ovanstadende funktionstest. Match/
tavling tidigast efter 2-3 manaders idrottstraning.

LANGTIDSUPPFOLJNING

* Cirka 6 manader efter avslutad kontakt hos din sjukgymnast

OPTIMALT RESULTAT PAVERKAS AV

e Kirurgin
* Patientens motivation
* Rehabiliteringen

* Kringliggande skador i ledbrosk, ligament,
muskler och nervsystem

Fragor om traning, tester, etc — kontakta:

Lena Olofsson Torsten Larsson
Knarehab och ortopeden Metropolen
063-15 30 00, sok 269 063-55 65 60
lena.a.olofsson@jll.se metropolen@metropolen.net
@,
‘ Jamtlands Lans M P
B 5ndsting A medicindirekt

Storgatan 30
831 30 Ostersund



