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Rehabilitering efter
korsbandsrekonstruktion

En korsbandsoperation kraver lang och noggrann
rehabilitering under ledning av kunnig
sjukgymnast/fysioterapeut.

I Tillsammans
for ett friskare

tryggare och
rikare liv
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Information

Rehabiliteringen pabdrjas redan dagen efter
operationen med rdrelse- och cirkulationstraning enligt
program (se nasta sida).

Vid gang anvéands 2 kryckkappar och du far stodja
forsiktigt pa benet. Sjukgymnasten/fysioterapeuten
avgor i vilken takt dessa kan avvecklas.

Du bor hélla benet i hoglage efter operationen for att
motverka svullnad. Forsta tiden sa mycket som mojligt,
darefter avgor svullnadstendens. Se mer information pa
sista sidan.

Rehabiliteringens faser:

Vi delar upp rehabiliteringen i 3 olika faser. Dessa faser
gar in i varandra och kan vara olika langa beroende pa
hur ditt knéa reagerar pa traningen.

1) Lakningsfas - rorelse/cirkulationstraning, c:a 6-8
veckor

2) Uppbyggnadsfas - Styrketraning, f6ljs vanligen
upp med styrketester, c:a 3-6 manader

3) Atergangsfas - Knakontrollstraning, 16pning, hopp
mm. FOljs vanligen med hopptester, c:a 2-4
manader.
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Traningsprogram

Utfor ovningarna 5-6 ganger per dag, 1 set per 6vning.

. ROr pa foten uppat/nedat sa langt det gar.
Upprepa 30 ganger.

Sr— S

. Dra foten langs underlaget, rata sedan ut benet
igen. Upprepa 30 ganger.

@@H@

. Lagg en kudde/handduk under knat, spann
larmuskulaturen och pressa ned knavecket.
Upprepa 30 ganger.

ol

. Lagg en rulle under knat. Spann larmuskulaturen
och forsok lyfta halen fran underlaget. Upprepa 20
ganger.

b5t el
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Rad for att motverka svullnad och smarta

e Om du ar rejalt svullen i ditt kn&a: sov med benet i
hoglage pa natten genom att lagga t.ex.
kuddar/filtar under madrassen.

e L&agg upp benet i hoglage nar du sitter, t.ex. pa en
pall.

e Om du ar svullen i underbenet var noga med att
trampa kraftigt med foten upp och ned.
Stodstrumpa kan aven anvandas dagtid vid behov.

e Anpassa din gangstracka och aktiviteter efter
smarta och svullnad i ditt kna.

Den narmsta tiden efter din operation ar det viktigt att
benet halls mycket i hoglage for att fa bort/motverka
svullnad. Bade kna och fot ska vara ovan hjarthdjd och
du ska ha benet sa rakt som rérligheten i knat tillater.
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