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Ovningar for att aterfa knaets rérelseomfang efter gips-
behandling

Syftet med 6vningarna ar att hjalpa dig aterfa en normal rorelse- och funktionsférmaga. Oroa dig
inte om du inte kan utfora 6vningarna med fullt rorelseomfang. Rorelserna kan till en borjan kan-
nas stela och kan orsaka kanningar i leden och frakturomradet. Rorligheten aterstalls sa smatt
inom 3—4 veckor. Det ir viktigt att gora 6vningarna aktivt fler gdnger om dagen. Du kan inte gora
dem for mycket. GOr 6vningarna i den man som smartan tillater.

Ovningar

Ovning 1: Aktiv bjning och utritning av kniet. Sitt dig med benet rakt och stéd ryggen vid behov.
Rita ut kniet s rakt som mgjligt och ta vid behov hjilp av handen. B6j sedan knéet genom att dra
hilen mot skinkan. Boj kniet s& mycket du kan och ta vid behov hjilp av handen. B6j knéet tills du
kdnner att det drar kring knéet. Rata darefter ut kniet s mycket som mojligt och borja om fran
borjan.
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Ovning 2: Spanning av framlaret. Ligg pa rygg eller sitt med ena benet bojt och benet som ska tr-
nas rakt pa golvet. Boj vristen och tryck knavecket mot underlaget genom att spanna larmusklerna.
Hall i 5—10 sekunder och slappna av i benet. Vid behov kan du lagga en hoprullad handduk under
kniavecket.

Ovning 3: Lyft av rakt ben liggande pa rygg: Ligg pa rygg med ena benet bojt och fotsulan mot un-
derlaget och benet som ska tranas rakt. Boj vristen, spann musklerna i framlaret och lyft benet rakt
ca 20—30 cm fran underlaget. Hall i 5—10 sekunder. Sank forsiktigt benet till underlaget igen.
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Ovning 4: St& med god héllning. Férdela balansen jaimnt mellan bida benen och ta stod vid behov.
Stiéll dig pa ta och sank dig till ursprungspositionen igen. Bromsa pa viagen ned.

Atervénda till idrottsutévning och skolans idrottslektioner

Du kan atervinda till eventuella idrottsutovningar och skolans idrottslektioner nar knaets och vris-
tens rorelseomfang dr normala och du kan rora dem utan symtom. I praktiken ska du kunna rata ut
kniet helt och boja det lika bra som det andra knaet. Du kan bedéma vristens rorelse nar du stiller
dig pa tdrna, da du ska kunna hoja hilarna lika mycket. Nar du hukar dig ska hilarna ligga kvar
mot golvet eller lyftas samtidigt fran golvet.

Kontaktuppgifter

Barnkirurgiska mottagningarna, Nya barnsjukhuset, telefontjansten 09 471 73006 (val 3), man—fre
kl. 8—11 och 13—14.
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