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Alands hilso- & sjukvéard PATIENTINFORMATION

AKUT KNASMARTA

Har foljer rad till dig med smarta i kndleden. Smartan kan bero pa 6verbelastning eller
en lindrigare skada.

Traningsprogrammet ar uppdelat i tva steg. Borja med dvningarna i steg 1. Fortsatt med
steg 2 da du klarar av att utféra évningarna i steg 1 utan smarta.

Tips & rad

- Belastning/aktivitet till smartgrans gynnar lakning.

- Smarta och svullnad styr din aktivitetsniva.

- Kyla vid behov i smartlindrande syfte.

- Hoglage och kompression minskar svullnad. Att linda knat eller lagga upp benet pa
en stol kan saledes minska svullnaden.

Om du haltar pga smarta eller stelhet sa ar det bra att
anvanda kryckor.

Placera kryckkapparna och det onda benet fram. Med det
onda benet mellan kryckkapparna, lagg vikt pa benet till
smartgransen. Lagg resten av vikten pa kryckkdpparna. Ta
ett lika langt steg framat med ditt friska ben.

Syfta till en vanlig gangrytm, dvs. behall en normal
@Physiotools Sth'éﬂgd.

Om du vill ga med en krycka sa skall den vara i motsatt hand till det sjuka knaet.

STEG 1

Bild 1
Ligg pa rygg.

B6j och strack benet sa Iangt du kan genom att glida foten langs

a'i”ﬁ_‘-{ underlaget.

Upprepa 20 repetitioner, 3 ggr/dag.
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Bild 2

Om du har svart att stracka knaet rakt sa skall du
gbra denna ovning.

Placera en rullad handduk under fotleden. Om
det ar svart att gdra Ovningen i sittande gar det
bra att gora den liggande.

Strack pa knat genom att spanna larmusklerna.
Forsok fa knavecket i golvet. Hall i 5 sek, slappna
sedan av.

Upprepa 10 repetitioner, 3 ggr/dag.

Bild 3
Ligg pa rygg med ena benet bojt och det som tranas rakt.
Ha en rullad handduk under knavecket.

Boj vristen mot dig och spann framre larmusklerna for att
stracka ut knat. Hall knavecket mot handduken. Hall kvar i
3 sek, atergd sedan tillbaka.

Upprepa 10 repetitioner, 2 set, vila %2-1 min mellan varje
set. 3 ggr/dag.

Bild 4
Ligg pa rygg med ena benet rakt (benet du tranar) och det
andra bdijt.

B6j vristen mot dig och spann framre larmusklerna
samtidigt du lyfter benet ca 20-30 cm fran underlaget. Hall
kvar i 3 sek. Aterga langsamt tillbaka.

Upprepa 10 repetitioner, 2 set, vila %2-1 min mellan varje
set. 3 ggr/dag.



Bild 5
Om du har svart att stdda pa benet sa skall du gora
denna 6vning

Hall i nagot stadigt. Sta med fotterna i hoftbredd.
Forflytta tyngden fran friska benet till sjuka benet sa

mycket du kan. Stanna i 5 sek och aterga sedan
tillbaka.
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: Upprepa 10 repetitioner, 2 set, vila %2-1 min mellan
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varje set. 3 ggr/dag.

Tips pa alternativa motionsaktiviteter som du kan goéra
aven om du har ont i knaet:

Cykling, simning (inte brostsim), vattenldpning.
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STEG 2

Bild 1
Ligg pa rygg med benen bojda. Fétterna och knana i
hoftbredd.

Spann ihop mag- och satesmusklerna och lyft upp rumpan
fran golvet sa hogt du kan.

Upprepa 8-12 repetitioner, 3 set, vila %2-1 min mellan varje
set. 2-4 ggr/vecka.
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Bild 2
Sitt med armarna i kors. Fotterna och knana i hoftbredd.

Stig upp och satt dig sedan langsamt ner pa stolen. Se till att
knana &r i linje med fétterna. Ovningen kan géras lattare eller
svarare beroende pa stolens hdojd.

Upprepa 8-12 repetitioner, 3 set, vila %2-1 min mellan varje
set. 2-4 ggr/vecka.

Bild 3
Sta med fotterna i hoftbredd. Hall i ndgot stadigt.

Res dig pa ta. Aterga langsamt tillbaka ned. Hall benen raka
under évningen. Ovningen ar svarare desto mera vikt du
lagger pa det sjuka benet.
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Upprepa 8-12 repetitioner, 3 set, vila %2-1 min mellan varje
set. 2-4 ggr/vecka.

Bild 4
Hall i nadgot stadigt. Stall dig pa det sjuka benet.

Hitta balansen. Minska pa hjalpen av stodet sa mycket du kan
for att till sist klara av att sta pa ett ben utan stod.

Utfor i 30 sek, 3 serier, vila ¥2-1 min mellan varje serie. 2-4
ggr/vecka.
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