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Efter operation av kna

Beddvningen i knat sldpper ofta efter 4-8 timmar och da 6kar smartan. Ta varktabletter enligt
ordination!

Ta bort elastisk linda och underliggande 16sa kompresser efter 2 dagar.

Forbandet som du har runt knat later du sitta kvar i 7 dygn. Se till att halla forbandet torrt och rent
under hela tiden. Plasta in knat nar du duschar. Efter 7 dygn plockar du bort férbandet. Da kan du
duscha direkt pa saret med tval och vatten. Lat lufttorka och tack saren med plaster.

Boka tid for operationskontroll och tag samtidigt bort stygnen efter 10-14 dagar hos
distriktsskoterska pa vardcentralen alternativt pa ortopedmottagningen.

Vid tecken pa infektion, d v s feber eller att det rinner ut sarvatska, kontakta da sjukvarden akut.

Rehabiliteringstiden varierar och beraknas ofta till ca 3-6 manader men det kan ibland ta langre tid
an sa.

Undvik tung belastning/springa i 3 manader
Ar du férsakringspatient bokar du ditt dterbesok via ditt férsakringsbolag om ca 3 ménader

Ar du landstingspatient bokar du ditt aterbesék genom att ringa mottagningen pa telefonnummer
010-330 20 06, valj 1 for mottagning.

Traning

Programmet rekommenderas att goras de forsta tva veckorna efter operation. Det ar sedan viktigt
att du traffar en Fysioterapeut/Sjukgymnast eller Naprapat specialiserad pa rehabiliteringstraning
som kan hjalpa dig vidare med din tréning. Du bor traffa Fysioterapeut/Naprapat ca 2-3 veckor efter
operationen.

Upprepa varje 6vning 10 ganger, girna 2-3 ganger om dagen. Det ar okej att det stretar och tar emot
nar du gér dem men undvik smarta.

Om du har tillgang till traningscykel ar det bra som komplettering till dvningarna.

1. Slapcykling. Boj och strack i knat genom att glida med foten mot underlaget.
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Knastrack. Lagg en rulle under knat (ihoprullad handduk eller liknande). Forsok att stracka
knat med knavecket kvar mot rullen.

Tahavning. Ga upp och ner pa ta.

Tyngdoverforing. Sta nagot bredare an hoftbrett och forsok att lagga over tyngden i ditt
opererade ben.




