DIN REHABILITERING

Daglig gymnastik - fa tillbaka styrkan

Under sjukhusvistelsen far du lara dig ett hemtraningsprogram i samrad med en sjukgymnast,
en traning som du ska fortsatta med efter att du har kommit hem. Folj traningsprogrammet sa
bra det bara gar och trana helst 5—6 ganger per dag i ca 5—10 minuter.

Eftersom tréningen kan goéra ont till en bdrjan kan du anvanda varktabletter for att Iattare
komma igang. Diskutera detta med sjukskoterskan eller sjukgymnasten.

Om du engagerar dig i din traning och rehabilitering kan du snart bérja ga som vanligt igen.

HEMTRANING

OVNING 1
1. Ligg pa rygg.

2. BOj och strack pa foten,
som pilarna visar.

OVNING 2

Ligg pa rygg. Pressa ner knat mot underlaget
genom att spanna larmuskeln. Hall kvar
medan du raknar till tio, slappna sedan av.
Upprepa X antal ganger.

OVNING 3

Spann stjartmusklerna sa att hofterna lyfter
nagot fran underlaget. Hall kvar och rakna
till tio och slappna sedan av.
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HEMTRANING

OVNING 4

Ligg pa rygg. Boj det opererade benet sa langt
du kan och lat halen vara kvar mot underlaget.
Hall kvar nagra sekunder. Strack sedan ut benet
igen. Upprepa X antal ganger.

OVNING 5
Ligg pa rygg med ena benet bojt. Lyft det andra
benet nagot fran underlaget och lat knat ska vara
rakt hela tiden. Hall kvar och rakna till 10. Sank
sakta ner benet igen och slappna av. Upprepa X
antal ganger.

OVNING 6

Ligg pa rygg. Boj benet mot magen, sa langt du
kan. Hall kvar nagra sekunder. Strack ut benet och
slappna av. Upprepa X antal ganger.

OVNING 7

Ligg pa rygg. Boj benet mot magen, sa langt du
kan. Hall kvar nagra sekunder. Strack ut benet och
slappna av. Upprepa X antal ganger.
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HEMTRANING

OVNING 8

Sitt pa en stol s att hela foten stédjer mot golvet.
Dra foten bakat med halen mot golvet. B6j knat
sa mycket du kan och hall kvar lite. Skjut sedan
foten framat. Upprepa X antal ganger.

OVNING 9

Dra foten bakat med halen mot golvet.
Fall éverkroppen framat och res dig upp.
Upprepa X antal ganger.

OVNING 10
BOj benet bakat och uppat sa langt som mgjligt.
Upprepa X antal ganger.
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HEMTRANING

TRAPPTRANING

Trapporna kan bli ditt traningsredskap. Den forsta
tiden efter operationen kan du anvanda en speciell
trappteknik for att trana knana samtidigt som du
enklare tar dig upp- och nedfér ovanvaningar.

TRAPPTRANING UPPFOR

Om du fatt Om du har fatt

en knéprotes: tva knéproteser:

1. Friska benet forst 1. Starkaste benet forst

2. Sedan det opererade 2. Sedan det svagaste benet
benet

TRAPPTRANING NEDFOR

Om du har fétt Om du har fatt

en knéprotes: tva knéproteser:

1. Det opererade benet 1. Det svagaste benet forst
forst tilsammans med tillsammans med kryckan
kryckan 2. Starkaste benet sist

2. Sedan det friska benet
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