Traning efter operation
Traningen efter operationen bestar av:

e Forflyttning ur och i sang

e Gangtraning med hjalpmedel
e Traningsprogram

e Trapptréaning

Vid hemgang kvarstar i varierande grad smarta, svullnad och missfargning av
operationsomradet. Dessa symptom ar normalt férekommande och kan kvarsta i
veckor efter operationen. De &r oftast inte uttryck for ndgon komplikation. Svullnaden
minskar om du aktiverar musklerna, det ar darfor viktigt att du fortsatter utféra din
dagliga traning aven om knat ar svullet.

Uppfdljning avseende traning sker hos sjukgymnast/fysioterapeut i narsjukvarden 1
vecka efter operationen. Boka uppfdljningsbesotket i god tid fére operationen. Fram
till dess utfor du traningsprogrammet 3 ganger/dag och gar manga, korta promenader
dagligen med ditt hjalpmedel.

Tank pa att:

e Vila med det opererade benet s& rakt som mojligt. Lagg aldrig ett stod under
det opererade knét sa att det ligger i bojt lage i vila, det kan gora att du far
svarare att stracka ut ditt kna. Det gar bra att ligga pa sidan nattetid, men var
da extra uppmarksam pa att ditt kna ligger rakt i vila under dagtid. Om du
behover stotta benet for att det inte ska rotera utat, lagg en handduk pa
utsidan av underbenet.

e Garna ha foten i hdglage for att minska/férebygga svullnad.

Film: Fottramp

Film: Strumppadragare

Film: Ta pa byxor

Film: Gang med kryckor

Film: Gang med betastod

Film: Traningsprogram

Film: Trappgang
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