Alands hilso- & sjukvard PATIENTINFORMATION

Knaartroskopi

Knaartroskopi ar en titthalsoperation i knaleden i diagnostiskt syfte och/eller
behandlingsatgard.

De vanligaste &kommorna som diagnostiseras ar:
®= menisk-/broskskada

= |6s ben/broskbit

= korsbandsskada

= uppmjukat knaskalsbrosk

= |edhinneinflammation

= broskforslitningar (artros)

Ibland forekommer olika kombinationer av dessa.

Efter artroskopin

Efter operationen kan kndleden vara svullen, vilket kan ge vark och stelhet. Férsék
anda att ga sa normalt som majligt.

| regel anvands kryckor de forsta dagarna efter artroskopin. Innan operationen boér
kryckor hyras fran Hjalpmedelscentralen, Doktorsvagen 1 C, som har 6ppet vardagar
kl. 8-12. Ta med kryckorna till sjukhuset.

Avsta fran langpromenader de forsta --3 dygnen. Det ar viktigt med hoglage av det
opererade benet for att minska svullnad och smarta.

Vid behov kan du ta receptfria varktabletter (paracetamol, antiinflammatoriska) for
att minska smartan. Kylbehandling kan ocksa hjalpa mot svullnad och vark.

Traning
For att minska stelheten och komma igdng med att aktivera muskulaturen ar det
viktigt att du bérjar trana, helst samma dag som operationen.

Det ar individuellt hur fort man atergar till normal funktion efter en knaartroskopi.
Det beror pa diagnos och atgard. Alder samt tidigare aktivitetsniva spelar ocksa in.
Stegra successivt belastningen i olika aktiviteter.
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Ovningar
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Cirkulationsovning:

Trampa med kraftiga fottramp ca 1 minut flera ganger
dagligen.

Sitt med en handduk under ena foten

B6j och strack pa knaet genom att féra foten langs med
golvet.

Upprepa 2 x 10 ganger.

Lagg en rullad handduk under vristen.

Strack pa knaet genom att spanna larmuskeln. Forsok
réra golvet med baksidan av knaet. Hall 5 sekunder.

Upprepa 2 x 10 ganger.

Ligg pa rygg med ena benet rakt (benet du trénar) och
det andra bdjt.

Boj vristen, strack knaet och lyft benet 20 cm fran
underlaget. Hall ca 5 sekunder - slappna langsamt av.

Upprepa 2 x 10 ganger.

Std med god hallning.
Res dig upp pa ta. Sank sakta.
Upprepa 2 x 10 ganger.
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