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Bakgrund

Standardbehandling vid misstinkt traumatisk meniskskada ar dagkirurgiskt ingrepp
med artroskopi. Akut last kniled dar storre inslaget fragment ses finns indikation
for subakut artroskopi (inom 2 veckor).

Meniskskadans utseende vid operationen samt 1 viss man alder hos patient och
tidsrymden frin trauma avgor kirurgiska behandlingen. Avgorande ar ocksa att

knit dr stabilt. Om t.ex. korsbandsskada foreligger hiller inte en menisksutur.

Man kan dock vilja att subakut suturera menisken men man fir da planera f6r
efterféljande korsbandsrekonstruktion nar knat svillt av och rorligheten aterkommit,
1 regel inom 4-6 veckor.

Efter meniskresektion fir patienten belasta direkt och starta ett traningsprogram

med hjilp av sjukgymnast/fysioterapeut. Efter menisksutur 4r flektionsbegransning
(ev. med ortosbehandling) med belastning 1 4-6 veckor aktuellt. Tyvirr 4r det bara

ett mindre antal av skadorma som har mojlighet att laka med sutur. Ibland kan mindre
meniskskador limnas till sjilvlikning. Den drabbade mirker ofta ingen skillnad 1
knifunktion efter fo1lust av en menisk om Gvriga strukturer 1 knileden ar oskadade.
Problemet med skadade menisker dr framfor allt 6kad artrosrisk senare 1 livet.

Detta galler sarskilt nar man tvingas ta bort laterala menisken.

Rehabprotokoll efter menisksutur

De tidsintervall som finns angivet 1 rehabiliteringsprogrammet varierar individuellt
beroende pi storlek pd skadan samt héllfasthet 1 lagningen. Smirta och svullnad hos
patienten styr uppgradering av programmet. Programmet anpassas till patientens
reaktioner avseende smirta och svullnad under och efter traning. Det ar inte tillatet
att sitta pd huk forran tidigast 6 manader efter operationen. Ledad knédortos for att
begrinsa flexion anvinds i de fall di opererande likare bedomer att patienten har
svirt att begrinsa flexionen 1 knaleden.
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FAS 1 Cirka dag 1-7

Trining enligt hemtriningsprogram

Tink pé att Maximalt rérelseomfing under 4-6 veckor enligt lakarordination (ca 90
graders flexion samt ortos vid behov). Full belastning ar tilliten men

kryckor ska anvindas vid ging.

Ovningsexempel Se hemtriningsprogram
FAS 2 Cirka 2-6 veckor
Mal e Underhilla kondition och styrka generellt.

e Minska svullnad i det opererade benet.
e Underhilla tillatet rérelseomfing.

e Tillbaka till dagliga aktiviteter och aterfd normalt gingmonstet.

Tink pa att Maximalt rérelseomfang enligt likarordination

Ovningsexempel e Aktivt avlastad rorelsetrining sittande/liggande
exempelvis med bollrullning inom tillatet rrelseomfing.
e Sittande slutextension med rulle under knat.
e Stiende hoft abduktion/adduktion/flexion/extension
1 dragapparat eller med gummiband.
e Bickenlyft med ben en pé boll/psoaskudde.
e Benpress.
e Knibdj exempelvis med boll mot vigg eller med TRX-band.
e Tihivning (2 ben/1 ben)
e Stegbvningar och gangtrining med normalt gaingmonster.

e  Balanstrining.
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FAS 3 Cirka 7 veckor-4 manader (om patienten uppnétt uppsatta mal i Fas 2)

Mal e Uppni fullt rérelseomfang.
e Forbidttrad styrka i det opererade benet.
e Inget/litt kvarstdende svullnad.

Ténk pd att e Tabott ev. ortos

e [ tillatet att sitta pa huk férrin tidigast 6 ménader efter
operationen.

e Tillatet att rorelsetrdna fullt, men f6r styrketrining giller

omfinget 0-90 gradet.

Ovningsexempel e Motionscykel

e  Crosstrainer

e Knidbdj med belastning
e Utfallssteg

e Benpress

e Benspark

o Tegcurl

e  Bickenlyft (2 ben/1 ben)

KOPIA

FAS 4 Cirka 4 manader och framat (om patienten uppnatt uppsatta mal 1 Fas 3).

Mial e Ingen kvarstiende svullnad.
e  Maximal stryka och funktion.
®  Successiv iterging till aktuell motionsform/idrottsaktivitet.

Ténk pa att Joggning, hopp&vningar och stétbelastande trining kan pabdrjas
tidigast 4 ménader efter operationen under férutsittning att patienten
trdnat inbromsande Svningar med god kontroll. Tilldtet att styrketrina

i rorelseomfing dven Sver 90 grader.

Ovningsexempel e Benspark

e Legcurl

® Benpress

e Utfallssteg

e Enbensknibdj med belastning

e  Steg och spinstdvningar
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* Sov gama med benet i htiglage pa natten, 13gg t.e.xfiltar eller kuddar under madrassen.
* I sittande kan du l&gga upp benet | hdglage for att undvika svulinad.
* For att undvika svulinad i ditt opererade ben kan du @ven gara fotrorelser regelbundet under dagen.

Hembaringsprograrm efler menisksutur FAS 1

Linda Ax Linderoth Uthardat ©r:

* Du far lov att belasta pa ditt opererade ben ¢ inget annat &r ordinerat, men de fdrsta veckorna
efter operationen ska du ga med kryckor som avvecklas efterhiand i sacrad med din ansvariga
fysioterapeut/sjukgymnast.

* De férsta veckoma ska du anpassa dina dagliga aktiviteter efter hur dift kna mar, tex smérta och
svullnad och enbart ga de strackor som ar nddvandiga.

* Fgljande 6vningar ska géras 2 ggr/dag.

Ryggliggande vadmuskelpurmp

~— oy Ligg pa rygg med raka ben.

[ ™ Jf‘:_—,’- Trampa kraftigt med fotterna for att framja cirkulationen och motverka
et T svullnad i benet.
N Upprepa 20 ganger.

=2>——xT 7™ Ryggliggande kn&bdjning.
Boj och strick i kndleden sa mycket som du har tillatelse till enligt
P onrdination.

& ‘
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EPhysiolons

Upprepa rorelsen 3*10 ggr.

EPhysioinots

Ligg pa rygg med raka ben.

Bgj upp vristerna och genorn att spdnna frémye larmusklerna tryck ner
kndvecket mot underiaget.

Hall kvar 5 sekunder och slappna sedan av. Upprepa 3*10 ggr.
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T === Spéann lanmuskeln pa framsidan och sirsck ut ditt knd. Behall strickt kng
o B och lyft upp benet en liten bit fran underlaget. Hall kvar 5 sekunder.
. L= Upprepa rérelsen 3*10 ggr.
A L AR
ey T
EPhysinnus
E\“‘x\‘\ . N :
~, Ligg pa friska sidan och Jyft det opererade benet rakt uppat/bakat. Hall kvar
e ?; g ; 5 sekunder och sdnk langsamt. Upprepa 3*10.ggr.
’\\ 2
EFhy=iiows

EPhymiologs

Ligg pa den opererade sidan och Iyft upp det opererade benet med rak
knél d en liten bit fran underlaget. Hall kvar 5 sekunder. Upprepa 3*10 ggr.

EFhyminlos

Ligg pa mage och lyft det opererade benet en bit fr n underlaget. Tank pa
att hitfibenskarmmen ska ligga kvar mot underlaget. Hall kvar 5 sekunder.
Upprepa 310 ggr.

EPhysiclonis

Passiv strickning av knaleden. Om du har en ortos tar du av den. Ligg en
rullad handduk under vristen/hélen pa det opererade benet. Slappna av ach
l&t det t8ja pa baksidan av kndet under ndgra minuter. Det far lov alt kdnnas
i knéet, fill exermpsl strarrhet.
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