SPECIALISTCENTER
SCANDINAVIA

Knaplastik

Hemprogram och information efter att Du har fatt en ny kniled (knéledsprotes)

Viktig information angdende Din rehabilitering

- Viktigt att ta ut rorligheten tidigt efter operationen sa att knéetinte blir stelt.
- Ingen traning ska ge smarta och svullnad, men visst obehag kan accepteras i bérjan.
- Vila ingar i rehabiliteringen. Overdriv inte traningen. Vivnadslikning!

- Lidgg ingen kudde under kndet som avlastning. Risk for att knéet blir svarare att stricka.

Ligg en ihoprullad handduk under hilen/ vaden och lat kndet ” hinga” ut. Du kan dven sétta
hdlen pa kanten av en stol sa att kndet ”hdnger” ut.

- Viarkmedicineringen skall féljas initialt och tas med fordel ca 30 minuter innan traning

- Dusom patient ansvarar sjalv for Din traning och enligt de instruktioner Du fatt.

- Var uppe ur sangen och ga en kort stricka flera ganger varje dag med stéd av ganghjdlpmedel.
Komihag att Du alltid BORanvinda ganghjilpmedel sa linge Du haltar!

- ltrappa: UPPFOR- TA DET FRISKA BENET FORST
- NEDFOR- TA DET OPERERADE BENET FORST

- Triffa sjukgymnast/ fysioterapeut som kontrollerar och stegrar triningen efter 2 veckor.
Rehabiliteringsprogram for fortsatt traning efter din operation, finns for Din sjukgymnast/
fysioterapeut att hitta pa var hemsida

Du har opererats med en knaplastik- fatt en ny knaled
Operationen innebdr att de slitna ledytorna ersatts med en metalldel som glider mot en plastdel.

Maletmed operationen ar att minska smartan, forbattra rorligheten och att battre klara av Din
vardag och Ditt arbete. Ddrmed okad livskvalitet.

Du skall inte stegra Din trdning om Du har ont. Likning maste fa ta sin tid.

Fo6r att undvika svullnad och smarta i knaet efter operationen

- Sov med benet i hog/ planlage forsta natterna

- | sittande- lagg upp benet pa en stol bredvid Dig

- Kyla med till exempel en fryst artpase (som kan frysas ater) runt knéet. Lagg en tunn handduk
emellan for att undvika frysskador

- Trampa kraftigt med fotterna sa ofta Du kan




Rehabprogram
Dag 1-operationsdagen
Borja med att stracka och boja knaet direkt Du aterfatt kontrollen pa knaet efter bedévningen.

Du skall kunna komma upp med hjalp av Din sjukgymnast.

Du férvdntas gora 6vningarnatre ganger per dag, varje 6vning ca 10 ganger.

Att arbeta aktivt med fotpump och stricka och béja knédet utfores sa ofta som majligt

Du skall utfora 6vningarnagenom att tanka pa att aktivera framsida lar muskulaturen

Dessa 6vningar pabérjas direkt
Utféres ca 3 ganger per dag! Ca 10 ganger per tillfdille

Pumpa kraftigt med fotterna
— bra for cirkulationen.

Utfores sa ofta Du kan!

Sitt eller ligg pa plant underlag.

B6j i knd och hoft sa langt som ar moijligt.
Strack sedan ut fullt och pressa kndavecket mot
underlaget.

Du kan med fordel ocksa sitta pa en stol med
foten pa golvet och fora foten sa langt bak
och sa langt fram Du kan.




Spann satesmuskulaturen. Hall nagra
sekunder och slappna sedan av.

Efter en vecka kan dessa 6vningar paborjas

Sitt pa en stol eller bank. Strack och bdj benet
sa mycket Du kan i bada lagena. Hall kvar
nagra sekunder i varje lage och aterga
langsamt

Hall i Dig i nagot fast. Gor en kontrollerad
knaboj till ca 60 grader. Hall nagra sekunder
och aterga sen till utgangslaget




Hall i Dig i nagot fast. Gor en kontrollerad
uppresning pa tarna- tahavning. Hall ndgra
sekunder och aterga sen till utgangslaget.

Efter tva veckor kan denna 6vning pabdérjas I

Hoftlyft, ligg pa rygg pa golvet. Dra upp fotterna
mot rumpan sa du far 90° i knaleden. Lyft upp
satet fran golvet sa hogt Du kan och hall nagra
sekunder. Sank sakta tillbaka.

Programmet har tagits fram av Leg. sjukgymnast Anna Hedblom Rahme och Docent Hans Rahme

Paborja att ga kortare promenader tva dagar i veckan.

Nar Du uppnatt 110 grader bojning i kndleden kan Du borja med motionscykel 10-20 minuter tre
dagar i veckan.

Vid fragor kontakta S:t Johanniskliniken pa telefonnummer




