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REHABILITERINGSPROGRAM VID AKUT MENISKSKADA
| KNALEDEN OCH EFTER OPERATION

AKUT FAS - DAG 1
MALSATTNING

Minimera omfattningen av skadan genom ett korrekt, akut omhander-
tagande.
Reducera eller ta bort all provocerande belastning av skadad vavnad.

METOD

Noggrann skadebedomning och avlastning.
Tryckforband och eventuellt hogliage och kyla.
Utred och korrigera yttre och inre faktorer.

Paborja cirkulations- och belastningstraning.

Vid akut skada i knidleden bor all motions- och idrottsaktivitet avbrytas.
En noggrann skadebedomning bor utforas av kunnig och erfaren lakare sa
snart som mojligt for att ta stallning till operation. Om knit ar svullet kan
ett tryckforband laggas (figur 1) for att forhindra/begransa svullnadens
omfattning. Benet kan liaggas i hoglage och en kylpdse kan anvandas for
att lindra smartan.

Om knileden ar last och det inte gar att boja eller stracka knat bor
akut operation Overvigas.

Rehabiliteringen paborjas omedelbart efter operation med cirkulations-
och rorelsetraning. Full belastning av benet ar tilliten och avlastning med
kryckkdppar behovs som regel inte. Tidig belastning och rorelsetraning
mojliggor snabb atergang till motions- och idrottsaktivitet. Fortsatt med

kompressionsbandage de forsta dygnen.

Figur 1.

Dra ut elasticiteten i bindan till nastan full
lingd och ligg i fiskbensmonster fran vaden
upp till halva laret. Tryckforbandet skall laggas
om efter ca 30 minuter med nédgot lattare tryck
(ett sk kompressionsbandage) dar bindans
elasticitet dras ut till cirka 50 %.

Cirkulationstraning. Skall utforas flera ganger per
dag. Ger okad blodcirkulation och darmed okar

mojligheterna till lakning av skadan genom att
svullnaden minskar, smirtan lindras och vivnaden

kan borja byggas upp.



Figur 2.

Ror hela fotleden upp och ner sa langt det gar. Upprepa
20-40 ganger och vaxla med 6vningen i figur 3 i 3-4
omgangar. Ovningen bor goras 3—4 ganger per dag.
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Figur 3.

Slipcykling. Lat hilen glida pa
underlaget och b6j och strick
knileden i ett jimnt tempo.
Upprepa 20-40 ganger och vixla
med 6vningen i figur 2 i 2-4
omgangar. Ovningen bér goras
34 ganger per dag. Jamfor
rorligheten med den friska sidan.

Belastningstraning. Redan forsta dygnet ar det viktigt
att belasta benet med kroppsvikt. Bor goras flera
ganger per dag.

Gangovningar. G4 s normalt som mojligt med lika
ladnga steg pd bada benen och med s naturliga
rorelser i hoft-, kni- och fotled som moijligt. Oka
successivt antal steg och belastning. G4 korta
promenader flera ganger per dag och oka efter hand

lingden p& promenaden.

Figur 4.

Staende tyngdoverforing.
Ligg sakta 6ver mer och
mer belastning fran den
friska sidan till den skadade
i 3-5 sek. Upprepa 20
ganger. Ovningen bor

goras 3—6 ganger per dag.
Tridna girna framfor en
spegel.
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SUBAKUT FAS — DAG 2-7
MALSATTNING

Oka cirkulationen av ledvitska och 6ka blodcirkulationen.

Aterfa full rorlighet.

Vinj vavnaderna vid 6kande belastning.

Bibehall kroppens 6vriga rorlighet, koordination, uthallighet och styrka.

METOD

Cirkulationstraning, rorlighetstraning och belastningstraning

flera ganger per dag samt allmin traning.

Cirkulationstraning. Fortsitt 6vningarna i figurerna 2 och 3 flera ganger
per dag.

Balans. Sa fort 6vningen i figur 4 gar bra kan balansévningar paborjas.

Titta till en borjan och oka darefter svarighetsgraden genom att blunda.

Latt styrketraning. Figur 5.
Sta pa golvet pa ett ben i 30 sek.
Figur 6. Upprepa 5 ganger och jamfor med
den friska sidan. Stegra genom att
blunda och direfter genom att sta
pa en mjuk madrass. Ovningen bor
utforas 3—6 ganger per dag.

Rakt benlyft. Sitt lingst ut pa
kanten av ett bord med det skadade
benet snett nedét. Vinkla upp foten,
tryck ner knileden genom att
spanna den framre ldrmuskeln och
lyft benet rakt ndgra centimeter.
Upprepa 10-20 ganger i 2-3
omgangar. Ovningen bor goras 3—4
ganger per dag. Stegra 6vningen
genom att ligga en viktmanschett
(1-3 kg) runt smalbenet.

Figur 7.

Knibojning i magliggande.
Ligg pa mage, boj och
strick langsamt i kni-
leden. Upprepa 10-20
ganger 1 2-3 omgangar.
Ovningen bor goras 3-4
ganger per dag. Stegra
Svningen genom att ligga
en viktmanschett (1-3 kg)
e runt smalbenet.




Cykeltraning. Om rorligheten i knaleden tilldter kan

den skadade borja trana pa motionscykel 5-10

minuter, 2 gdnger per dag. Stegra successivt cykel-

tiden till 15-20 minuter dagligen.

Rekommenderad dvrig traning. Paborja allman styr-
ketraning for att bibehélla/forbattra kondition och

allman styrka for resten av kroppen.

0BS! Lyssna pa kroppens varningssignaler! Smirta,
svullnad och stelhet under eller efter traning bhor
analyseras.
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Figur 8.

Téahavningar pa bada
fotterna samtidigt.
Upprepa 15-30 ganger
12-3 omgangar.
Ovningen bor goras

1 géng per dag. Stegra
Ovningen genom att
successivt overga till
tdhdvningar pd en fot i
taget. Borja med 5 ta-
havningar per foti2-3
omgangar. Stretcha
ytliga vadmuskeln i

15 sekunder mellan
omgangarna enligt
figur 18.

UPPBYGGNADSFAS — VECKA 2-3
MALSATTNING

Oka tolerans mot belastning av skadad vivnad.
Forbittra balans och koordination.

Oka muskelstyrka och muskeluthallighet.

METOD

Successivt stegrad belastning och svarighetsgrad av 6vningarna.
Fler kravande motions- och idrottsrelaterade 6vningar.
Fran 1-2 litta traningspass per dag i borjan av fasen till 3—4 tyngre pass

per vecka i slutet av fasen.

Uppvéarmning. 10-15 minuters uppvarmning kan goras med cykling, gang pa

en mjuk madrass eller pd en studsmatta och rakt benlyft (figur 6).
Balans. Stegra 6vningen i figur 5 med hjilp av en balansplatta.

Koordination. Fortsitt gdngtrianingen. Variera med att ga pa tarna respektive
halarna framat, bakat och it sidan flera ganger per dag.

Figur 9.

Sta forst med bada fotterna pa
plattan och vicka med fotterna i sma
och stora rorelser. Forsok darefter att
std stilla i 30 sek. Sta darefter pa
plattan med ett ben i taget. Upprepa
5-10 ganger. Det ar ldttare om
plattan liggs pa en mjuk filt eller
madrass. Stegra genom att ligga
plattan pa golvet och dérefter med
en mer krdvande balansplatta.



Figur 10.

"8-snodd-gang”. Knyten
gummisnodd runt anklarna.
Ta ut stegen ordentligt och gd
langsamt 5 meter framét och
5 meter bakati2-3
omgangar.

Figur 12.

G4 upp och ner pa en lida eller
ett trappsteg (5-20 cm hog)
med hoger fot forst och direfter
med vinster fot forst. Upprepa
25 ganger per fot i 2-3
omgangar. Stegra genom att
successivt overga till att jogga.
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Figur 11,

G4 pé en mjuk madrass eller
studsmatta i 1-5 minuter. Stegra
ovningen genom att successivt
overga till att jogga, forst sakta
med sma steg och direfter med
successivt hogre tempo och
hogre knalyft.

Figur 13.

G4 upp och ner i
sidled (bade fran hoger
och vinster sida) pa en
lada eller ett trappsteg
(5-20 cm hog).
Upprepa 25 ganger per
sida i 2-3 omgangar.
Stegra genom att
successivt Overga till
att jogga.

Styrketraning.

Figur 14,

Sittande knéstriackning med viktmanschett,
gummisnodd eller dragapparat. Upprepa 20
ganger 1 2—4 omgangar.




Figur 15.

Magliggande knibojning med viktmanschett, gummisnodd \\

eller dragapparat. Upprepa 20 génger i 2-4 omgéngar.

Figur 17.

Enbensdrag med litta vikter
eller gummisnodd som
motstand. Hall i ett fast
foremal och sta pa det friska
benet. Dra det skadade
benet indt mitten mot
motstdnd och sedan sakta
tillbaka igen. Skifta hall och
dra benet utdt sidan.
Upprepa 10-15 ganger per
hall i 2-3 omgdngar. Sta
darefter pa det skadade
benet och upprepa
ovningarna. Stegra
ovningen genom att halla
armarna i kors.

wacr )

Stretching.

Figur 18.

Stretching av ytliga

vadmuskeln. Sitt den

skadade foten bakdt med

hilen i golvet och tarna

pekande framat. Luta
framat i 15 sek. Upprepa
3 ganger.

Figur 19.

Stretching av framre lirmuskeln. Ligg pd magen med en kudde under knit.
Hall ner héfterna mot underlaget och dra in foten i 5-15 sekunder. Upprepa
3 ganger. Oka successivt stretchingtiden till 30 sekunder. Jamfor rorligheten

med den friska sidan.
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Figur 16.

Tahavningar pa ett ben. Upprepa $
ganger i 3 omgangar. Stretcha ytliga
vadmuskeln (enligt figur 18) mellan
omgangarna i 15 sekunder. Oka
successivt antalet tdhdvningar till 25.
Stegra direfter Gvningen genom att sta pa
ett trappsteg och sjunka ned med hilen.
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Figur 20.
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Stretching av larets baksida. Ligg upp benet pa en stol eller

ett bord med cirka 10 graders vinkel i knileden. St med
tarna rakt fram pa det andra benet och fall framat med rak
rygg tills det tojer pa larets baksida. Hall kvari 15

sekunder och upprepa 3 ginger. Jimfor rorligheten med
den friska sidan.

Rekommenderad dvrig traning. Fortsatt med

cykeltrianing, allmin styrketrining for att bibehélla

forbattrad kondition och styrka. Nar saren efter
operationen ir fullstindigt likta kan bassingtrining

paborjas.

ATERGANGSFAS — VECKA 4-12
MALSATTNING

Aterfa full balans och koordination vid savil maximal belastning som vid
maximalt uthdllighetsarbete.
Aterfs full 16p- och hoppférmaga.

Aterfs full motions- och idrottsfunktion.

METOD

Specifika motions- och idrottsrelaterade 6vningar med full belastning
med avseende pd rorlighet, koordination och teknik, uthéllighet, styrka
och spanst.

Tre pass per vecka.

Uppvarmning och stretching. Cykla 5-10 minuter med latt till mattlig
belastning eller jogga 5—10 minuter pa en mjuk madrass eller pa en

studsmatta. Stretcha darefter enligt 6vningarna i figurerna 18, 19 och 20.
Balans och koordination. Fortsitt med 6vningarna i figurerna 9-13.
Styrketraning. Fortsitt med ovningarna i figurerna 14-17. Allt eftersom

knat blir starkare och tal storre belastning kan belastningen okas och

antalet upprepningar successivt minskas fran 20 till 10.
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Figur 21.

Sittande knistrickning i viktmaskin. Borja med bada
benen samtidigt och dverga successivt till trining med
ett ben i taget. Upprepa 20 ganger i 2-4 omgéngar.

Figur 22.

Sittande eller magliggande
kndbojning i viktmaskin.
Borja med biada benen
samtidigt och 6vergd
successivt till traning med ett
ben i taget. Upprepa 20
ganger i 2—-4 omgangar.

Figur 23.

Staende kniabojning i
viktmaskin eller med
skivstang. Utfor ovningen med
full kontroll. Knileden bor
inte bojas 6ver 90 grader.
Denna 6vning ar mycket
pafrestande for en skadad
kniled och bor endast utforas
av idrottare med en mycket
kriavande idrott. Upprepa 20
ganger 1 2—4 omgangar.
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Figur 24.

Utfallssteg med skivstang. Ta langa langsamma steg med full kontroll.
Knileden bor inte bojas dver 90 grader. Denna 6vning dr mycket
péfrestande for en skadad kniled och bor endast utforas av idrottare
med en mycket kravande idrott. Upprepa 20 ganger i 2-4 omgdangar.
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Figur 25.

Skridskoglid fran sida till sida pa en
glidplatta (slideboard). Skjut ifrdn med
ena benet och ta emot med det andra.
Stegra genom ldngre glidning, kraftigare
franskjut samt genom att boja mer i
knileden. Upprepa 20-40 ganger i 2-3
omgangar.

Figur 26.

Skridskohopp. Skjut ifran med
ena benet och landa pa det
andra. Stegra genom att hoppa
langre samt genom att boja mer
i knileden. Upprepa 20-40
ganger 1 2-3 omgangar.

0BS! Aterstill alltid fullgod balans, koordination,
muskelstyrka och uthallighet efter knaskada.

|

Ovrigt. Borja med loptrining, hopptraning samt
anpassad gympa.





