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Information efter Artroskopi i kndleden

Knaledsartroskopi ar en "titthalsoperation”, vilket innebar att operationstraumat ar relativt litet.
Det opererade knét far i allmanhet belastas fullt direkt, det ar din smarta som styr. Du behover
oftast inga kryckor.

Om Du har ett latt fysiskt arbete behdver Du normalt inte vara sjukskriven efter artroskopin. Det
racker oftast med att vara hemma 1-3 dagar. Om Du har ett tungt arbete kravs i regel 2-3 veckors
sjukskrivning innan Du kan aterga i arbete.

Aterbesok till opererande lakare sker oftast 4-6 veckor efter operation. Ibland kan man istallet
bestdmma att patienten hor av sig vid behov.

Tre dagar efter operationen kan den elastiska bindan tas bort om inte knat &r svullet. Ar knat
svullet anvand den elastiska bindan ett par dagar till. Snitten ar tejpade eller sydda och tackta med
ett plastférband som skall sitta i 12-14 dagar. Tills férbandet tas bort och saren ar lakta maste
saren skyddas da man duschar. Plasta in vid dusch. Bada tidigast 2 veckor efter operationen.

Vid operationens avslutning sprutas alltid lokalbeddvning

in i kndleden. Detta ger smartlindring i flera timmar, upp till ett dygn. Kndleden &ar ofta svullen de
forsta dygnen efter operationen. Svullnaden kan ge vark, vilket kan krava smartstillande lakemedel
som t ex Panodil eller Alvedon. For att motverka svullnad far du eventuellt ett recept med
inflammationshdmmande medicin ocksa. Aven ett isbandage kan anviandas mot svullnad.

Atgarder for att undvika svullnad i knét:

e Vila da och da under dagen med benet i hoglage
e Anvand elastisk binda som kompression 6ver knat
e GOr cirkulationsévningarna i hemtraningsprogrammet

e Eventuellt ta inflammationshammande medicin i 1-3 veckor om din lakare foreskrivit detta.

Var noga med att du stracker benet riktigt nar du gar. Trappgang kan vara anstrangande for ditt
kna. Du gar da med ditt friska ben fore upp och ditt opererade ben fére ner.

For att sa snabbt som mojligt aterstalla knaledens normala funktion efter operation ar det viktigt
att Du sa fort som mojligt paborjar din rehabilitering. Det ar knaledens strackning som ar det
viktigaste.

Man &r i regel borta fran sin motions- och idrottsaktivitet 4-8 veckor efter en meniskoperation om
det inte finns nagon skada pa ledytan. Ledytorna kan jamnas till vid artroskopin vilket kan medféra
viss smartlindring men sjalva forslitningen av ledytan botas inte med ingreppet.

Vi rekommenderar att du bokar tid till fysioterapeut 2 veckor efter operation for uppféljning och
vidare rehabilitering. Tiden bokas via ditt forsdkringsbolag.
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Hemtraningsprogram efter artroskopi i kndleden

Traning vecka 1 och 2
Ovningarna skall goéras 2-3 ggr/dag. i ,i,:t‘_,_j

1. Vinkla foten kraftfullt upp och ner. 3x20 { —
De forsta dagarna kan du gora detta ofta under dagen.

2. Slapcykla, boj och strack benet. Lat benet glida mot underlaget. 3x20

n
3. a) Spann och slappna av larmuskeln i korta sekvenser. 2x10 ‘7}
b) Press ner kndvecket och forsok stracka knat sa mycket som majligt. Hall éﬁ“—\;\‘@\
kvar 5 sekunder. Upprepa 5 ganger. B
-

4. Litet hoftlyft i ryggliggande. 2x10 L5

5. Lagg ett ihoprullat badlakan under knat. Vinkla upp fotleden och
l[armuskeln sa att benet stracks. Hall 5 sekunder och sldapp sedan ner
benet kontrollerat. OBS! knavecket skall vara kvar mot handduken. 2x10

6. Strack ditt opererade ben och lyft benet rakt upp. 2x10

Oka p3 antalet gdnger du gor évningarna allteftersom du blir starkare.

Utokad traning
Efter 1-2 veckor kan du prova:
e Cykla pa motionscykel - successivt 6kande i tid och belastning. Lampligt att bérja med 10
min 2 ggr/dag.
e Trdna balansen staende pa ett ben med latt bojt kna.
e Trdna strackoévningar med lattare vikt runt benet.
e Stretcha larets framsida och baksida

Efter 3-4 veckor kan du prova:
e Utoka styrketraningen i maskiner. Detta galler om den tidigare traningen har gatt bra och
knat inte ar svullet.
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