AKUT LEDBANDSSKADA | KNALEDEN

REHABILITERINGSPROGRAM VID AKUT LEDBANDSSKADA |
KNALEDEN (KORSBAND SAMT YTTRE OCH INRE SIDOLEDBAND)

AKUT FAS - DAG 1
MALSATTNING

Minimera omfattningen av skadan genom ett korrekt, akut
omhandertagande.

Reducera eller ta bort all provocerande belastning av skadad vavnad.

METOD

Noggrann skadebedomning och avlastning.
Tryckforband, eventuellt hoglage och kyla.

Utred och korrigera yttre och inre faktorer.

OBS! Rehabilitering efter framre och bakre korsbandsskada bor utféras under
ledning av idrottsmedicinskt kunnig och erfaren sjukgymnast.

Vid en akut kndskada bor all motions- och idrottsaktivitet avbrytas. En
noggrann skadebedomning bor utfoéras av idrottsmedicinskt kunnig och
erfaren lakare for att utesluta allvarligare skador, t ex benbrott. Om det ar
en ledbandsskada kan ett tryckforband laggas (figur 1). Tryckforbandets
syfte ar att begrdnsa blodningens och svullnadens omfattning. Benet laggs i

hoglage och en kylpase kan anvindas for att lindra smartan.

Vid stillasittande skall benet vila i hoglage under hela forsta dygnet. Om
knat virker eller smartar vid gang eller dr svullet kan knéleden delvis
avlastas med kryckor. Kanns knileden osidker och instabil kan ett
stabiliserande bandage anvindas. Tidig belastning och rorelsetraning
minskar svullnad och smarta samt mojliggor snabb atergédng till fysisk
aktivitet.

Cirkulationstraning. Vid akut skada i knileden ar det viktigt att redan forsta
dagen aktivt rora pa tidrna och fotleden for att minimera svullnad i foten,

fotleden, underbenet och knileden.

Figur 1.

Dra ut elasticiteten i bindan till
néstan full lingd och ligg i fiskbens-
monster fran vaden upp till halva lar-
muskeln. Tryckforbandet skall liggas
om efter cirka 30 minuter med ett lite
lattare tryck (ett s k kompressions-
bandage) dir bindans elasticitet dras
ut till cirka 50 %.
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Figur 2.

Knip och strick kraftigt med tarna,
1 ett jamnt tempo. Upprepa 20-40
ganger och vixla med 6vningen i
figur 3 i 2-5 omgangar. Ovningen
bor goras 3—4 ganger per dag.

Figur 3.

Ror hela fotleden upp
och ner sd langt det
gar. Upprepa 20-40
ganger och vixla med
dvningen i figur 2 i
2-5 omgangar.
Ovningen bor goras
34 ganger per dag.

YD

SUBAKUT FAS — DAG 2-7
MALSATTNING

Oka cirkulationen av ledvitska och 6ka blodcirkulationen.
Aterfa full rérlighet.
Vinj vivnaderna vid 6kande belastning.

Bibehall kroppens 6vriga rorlighet, koordination, uthédllighet och styrka.

METOD

Cirkulationstraning, rorlighetstraning och belastningstraning flera ganger

per dag samt allmin traning.

Fortsatt med kompressionsbandage, enligt figur 1, tills svullnaden har gatt

ner. Genomfor alla traningsovningar (forutom gangovningar) utan bandage.

Cirkulationstraning. Skall goras flera ganger per dag. Ger 6kad blodcirkula-
tion och dirmed ckad mojlighet till [ikning av skadan genom att
svullnaden minskar, smartan lindras och vivnaden kan borja byggas upp.

Fortsitt med 6vningarna i figur 2 och 3, samt ldgg till féljande 6vningar.
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Figur 4.

Larmuskelspanningar. Spann och slappna av larmuskeln med mattlig kraft i korta sekvenser
(0,5-1 sek). Strdva efter att trycka ner knileden mot underlaget och att lyfta pa hilen. Trana
dven om det gor lite ont. Upprepa 20-40 ginger och vixla med 6vningen i figur 5 i 3-4
omgangar. Ovningen bor goras 3—4 ganger per dag.

Figur 5.

Sldpcykling. Lt hélen glida pa underlaget och boj och

strack knileden i ett jamnt tempo. Upprepa 20-40 ganger
och vixla med &vningen i figur 4 i 3 omgangar. Ovningen
bor goras 3—4 ganger per dag.

Latt styrke- och rorlighetstraning.

Figur 6.

Rakt benlyft. Sitt lingst ut pa
kanten av ett bord med det
skadade benet snett nedét. Vinkla
upp foten, tryck ner knileden
genom att spinna den frimre
larmuskeln och lyft benet rakt
nagra centimeter. Upprepa 10-20
gdnger i 2-3 omgédngar. Ovningen
bor goras 3—4 ganger per dag.
Stegra dvningen genom att ligga
en viktmanschett (1-3 kg) runt
smalbenet.

4

Figur 7.

Sitt pa ett bord med
laret understott. Boj
knileden genom att
sdnka underbenet
nerdt sa langt det gar,
stod vid behov med
det friska benet.
Pressa lite mot smarta
och stelhet i § sekun-
der. Upprepa 3 génger.
Ovningen bér goras
34 ganger per dag.
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Belastningstraning. Redan efter ett dygn,
mojligtvis tidigare om smartan tillater, ar det
viktigt att belasta benet med kroppsvikt. Bor

utforas flera ganger per dag.

Figur 8.

Staende tyngdoverforing.

Ligg sakta 6ver mer och mer
belastning fran den friska sidan
till den skadade i 3-5 sek. Upprepa
20-40 ganger. Ovningen bor goras
3-6 ganger per dag. Trdna garna
framfor en spegel.

Figur 9.

St pa golvet pa ett ben i 30 sek.
Upprepa 5 ganger och jamfor med
den friska sidan. Stegra genom att
blunda och direfter genom att std
pa en mjuk madrass. Ovningen bor
utforas 3—6 ganger per dag.

Gangovningar. G sa normalt som mojligt med lika ldnga steg pa bada benen.
Forsok att belasta benet sa mycket det gdr och oka successivt antal steg och

belastning. Spann ldrmuskeln sa att knit stabiliseras nir benet belastas och

forsok att fa en naturlig rorelse i hoft-, kna- och fotled. Trana gangen ldngsamt.

Variera med att gd bakat och i sidled.

Latt muskeltraning.

Figur 10.

”8-snodd-ging”. Knyt en gummisnodd runt anklarna. Ta ut
stegen ordentligt och ga langsamt 5 meter framét och 5 meter

bakat i 2-3 omgangar.

Figur 11.

Enbensdrag med litta vikter eller gummisnodd som motstand.
Hall i ett fast foremal och sta pa det friska benet. Dra det skadade
benet bakat mot motstand och sedan sakta tillbaka igen. Skifta
hall och dra benet framat. Upprepa 10-15 ganger per hall i 2-3
omgangar. Sta ddrefter pd det skadade benet och upprepa 6vning-
arna. Stegra 6vningen genom att halla armarna i kors.
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Rekommenderad dvrig traning. Paborja bassiang-
trianing, cykeltrining samt allmin styrketrining for
att bibehalla/forbattra kondition och allmin styrka

for resten av kroppen.

Figur 12.
UPPBYGGNADSFAS — VECKA 2-8 Tahavningar pa bada fotterna
. samtidigt. Upprepa 15-30 génger i 2—4
MALSATTNING omgdngar. Stretcha ytliga vadmuskeln i
. 15 sekunder mellan omgdngarna enligt
Oka tolerans mot belastning av skadad vavnad. figur 28. Stegra Gvningen genom att

successivt overgd till tahdvningar pa en
B fot i taget. Borja med 5 tahdvningar per
Oka muskelstyrka och muskeluthallighet. fot i 2-3 omgéngar.

Forbattra balans och koordination.

METOD

Successivt stegrad belastning och svarighetsgrad av 6vningarna.
Fler kravande motions- och idrottsrelaterade 6vningar.
Fran 1-2 litta traningspass per dag i borjan av fasen till 3—4 tyngre pass

per vecka i slutet av fasen.

Uppvéarmning. 5-10 minuters uppvarmning kan goras med cykling, gang pa
en mjuk madrass eller studsmatta samt med ldrspanningar (figur 4) och

slapcykling (figur 5).

Balans. Om 6vningen i figur 9 gar bra kan balanstraningen stegras med

hjalp av en balansplatta.
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Figur 14.

Stegra 6vningen i figur
13 genom att samtidigt
studsa en boll mot en

vigg. Figur 15.

Stegra Ovningen 1
figur 13 genom
att upprepade
ganger forsiktigt
béja och stricka
i knileden.

Figur 13.

Sta forst med bada fotterna
pa plattan och vicka med
fotterna i sma och stora
rorelser. Forsok sedan att std
stilla i 30 sek. Std direfter
pa plattan med ett ben i
taget. Upprepa 5-10 ganger.
Det dr ldttare om plattan
laggs pa en mjuk filt eller
madrass. Stegra genom att
lagga plattan pd golvet och
darefter med en mer
kriavande balansplatta.

Koordination. Fortsatt gingovningen med ”8-snodd”
i figur 10.

OBS! Lyssna pa kroppens varningssignaler! Smérta och
stelhet under eller efter traning bor analyseras.

Figur 16.

G4 pd en mjuk madrass
eller studsmatta i 1-5
minuter. Stegra ovningen
genom att successivt
overga till att jogga, forst
sakta med sma steg och
darefter med successivt
hogre tempo och hogre
knalyft.

Figur 17.

G4& upp och ner pa en ldda
eller ett trappsteg (5-20
cm hog) med hoger fot
forst och darefter med
vinster fot forst. Upprepa
25 ganger per fot i2-3
omgangar. Stegra med att
successivt Overga till att

jogga.
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Figur 18.

G4 upp och ner i sidled
(bade fran hoger och
vanster sida) pa en lada
eller ett trappsteg (5-20 .
cm hog). Upprepa 25 Figur 19.
ganger per sida i 2-3
omgangar. Stegra med att
successivt overgd till att

Lagg tva eller

flera balansplattor pa rad
S efter varandra och ga fran
jogga. den ena plattan till den
andra samt trina
vandningar pd plattorna.
Upprepa 20-40 ganger
eller hall pa i 2-5 minuter.

Figur 20.

Gor hoga knduppdrag-
ningar vid gang framat
1 1-3 minuter.

Figur 21.

G4 i sicksack i sidled at
bada hillen samt framat
och bakat i 1-3 minuter.

Styrketraning. Allt eftersom knat blir starkare och tal
storre belastning kan vikterna okas och antalet

upprepningar successivt minskas till 10.

Figur 22.

Magliggande knibojning med viktmanschett, gummisnodd
eller dragapparat. Upprepa 20 ganger i 2-4 omgdangar.
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Figur 23.

Sittande eller magliggande
knibojning i viktmaskin. Till
en borjan med bada benen
samtidigt med successiv
overgdng till traning med ett
ben i taget. Upprepa 20
ganger 1 2—4 omgangar.

Figur 24.

Sittande
knastrickning med
viktmanschett,
gummisnodd eller
dragapparat.
Upprepa 20 ganger
1 2-4 omgangar.

Figur 25.

Sittande knastrackning i viktmaskin. Borja med bada benen
samtidigt och 6vergd successivt till traning med ett ben i taget.
Upprepa 20 génger i 2-4 omgéngar. Variera med excentrisk
traning genom att lyfta upp vikten med bdda benen och
“bromsa” sakta ner vikten excentriskt med ett ben.

Figur 26.

Enbensdrag med latta vikter eller .

gummisnodd som motstand. Hall i ett fast Figur 27.

foremal och std pa det friska benet. Dra Sittande benpress i viktmaskin. Borja med
det skadade benet inat mitten mot bida benen samtidigt och vergd successivt
motstand och sedan sakta tillbaka igen. till traning med ett ben i taget.

Skifta héll och dra benet utdt sidan. Knileden bor inte bojas

Upprepa 10-15 génger per hall i 2-3 Sver 90 graders knivinkel.

omgangar. Std direfter pd det skadade Upprepa 20 ganger

benet och upprepa évningarna. Stegra i 2-4 omgangar.

dvningen genom att halla armarna i kors.

N
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Stretching.

Figur 29.

Stretching av framre ldrmuskeln. Ligg
pa magen med en kudde under knit.
Hall ner hofterna mot underlaget och
dra in foten i 5-15 sekunder.
Upprepa 3 ganger. Oka successivt
stretchingtiden till 30 sekunder.
Jamfor rorligheten med den friska
sidan.

Figur 28.

Stretching av ytliga vadmus-
keln. Sétt den skadade foten
bakét med hilen i golvet
och tdrna pekande framat.
Luta framati 15 sek.
Upprepa 3 ganger.

Figur 30.

Stretching av larets baksida. Lagg upp
benet pd en stol eller ett bord med cirka
10 graders vinkel i knileden. Std med
tdrna rakt fram pa det andra benet och
fill framat med rak rygg tills det tojer pa
larets baksida. Hall kvar i 15 sekunder
och upprepa 3 ganger. Jimfor rorligheten
med den friska sidan.

~

Rekommenderad 6vrig tréning. Fortsatt med bassiang-

traning, cykeltrianing, allmin styrketraning samt

borja med anpassad gympa for att bibehélla/for-

battra kondition och styrka.
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ATERGANGSFAS — VECKA 9-26
MALSATTNING

Aterfa full balans och koordination vid svil maximal belastning som vid
maximalt uthéllighetsarbete.
Aterfa full 16p- och hoppférmaga.

Aterfa full motions- och idrottsfunktion.

METOD

Specifika motions- och idrottsrelaterade 6vningar med full belastning
med avseende pd rorlighet, koordination och teknik, uthéllighet, styrka
och spanst.

Tre pass per vecka.

Uppvarmning och stretching. Cykla 5-10 minuter med latt till mattlig
belastning eller jogga 5—10 minuter pa en mjuk madrass eller pa en

studsmatta. Stretcha darefter enligt 6vningarna i figurerna 28, 29 och 30.
Koordination. Fortsatt med ovningarna i figurerna 16-21.

Styrketraning. Fortsitt med ovningarna i figurerna 23-27 och ligg
successivt till 6vningarna nedan. Oka belstningen efter hand och sink
successivt antalet upprepningar till 10. Figur 32.

Skridskohopp. Skjut ifrdn
med det ena benet och
landa pé det andra.
Stegra genom att hoppa
lingre samt genom att
boja mer i knileden.

) Upprepa 20-40 ganger 1
Flgur 31. 2-3 omgangar.

13 Skridskoglid fran sida till sida
pd en glidplatta (slideboard).
Skjut ifrdn med det ena benet
och ta emot med det andra.
Stegra genom langre glidning,

S~ / kraftigare franskjut samt

genom att boja mer i
knileden. Upprepa 20-40
ganger 1 2-3 omgangar.




Figur 33.

Stiende knibojning i viktmaskin eller med skivstidng. Utfor évningen
med full kontroll. Knileden bér inte bojas 6ver 90 grader. Denna
ovning dr mycket pafrestande for en skadad kniled och bor endast
utforas av idrottsutovare med en mycket kravande idrott. Upprepa 20
ganger 1 2-3 omgangar.

OBS! Aterstéll alltid fullgod balans, koordination,
muskelstyrka och uthallighet efter en knaskada.

Stretching. Enligt 6vningarna i figurerna 28, 29
och 30.

Lopning. Paborja loptraning.
Spanst. Paborja hopptraning.

OBS! Kroppen ar mycket traningsbar! Anvand
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Figur 34.

Utfallssteg med skivsting. Ta linga, lingsamma steg med full kontroll.
Knileden bor inte bojas dver 90 grader. Denna 6vning dr mycket
péfrestande for en skadad kniled och bor endast utforas av idrotts-
utdvare med en mycket krivande idrott. Upprepa 20 génger i 2-3
omgangar.

tillrécklig tid for lakning, uppbyggnad och successiv

atergang till full motions- och idrottsaktivitet.





