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Ring vid fragor eller problem, telefon 023-490150
Telefontid mandag — torsdag kl 08:00-08:30

Andra tider kan du lamna meddelanden och &terbud
pa telefon 023-490895

Las mer om korsbandsskador pad www.1177.se
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Egna anteckningar:
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Inre ledband
Brosk / Bakre korsbandet
Yttre Ledband— | .t\- Frémre korsbandet
Yttre menisk Inre menisk
Vadben Skenben
Anatomi

Knaleden &r en gangjarnsled, vilket innebar att den framfor allt kan
bojas och strackas. Runt knat finns manga muskler och
ledband/ligament som hjalper till att motverka andra rérelser. Inuti
knat sitter ledband som kallas korsbanden. Det finns ett framre och
ett bakre korsband. Det framre korsbandet hjélper till att stabilisera
knat nar underbenet forskjuts framat i forhallande till 1arbenet samt i
rotationer. Inuti knat finns ocksa brosk och menisker.

Skademekanism

Knét skadas oftast i samband med en vridning/vikning, dar foten
sitter fast i underlaget och knét roterar. Andra exempel &r kraftig och
okontrollerad dverstrackning, tacklingar, trafikolyckor, m.m.
Skadorna delas upp i kontaktskador samt icke-kontaktskador. Det &r
vanligt med knaskador inom kontaktidrotter, sdsom fotboll,
innebandy och handboll, men &ven inom alpin skidakning och
motocross.




Kombinationsskador

Det ar vanligt att flera skador uppkommer vid ett och samma
skadetillfalle. Meniskskador och skador pa det inre sidoledbandet ar
vanliga kombinationsskador vid en framre korsbandsskada.

Symtom

Det vanligaste symtomet vid en framre korsbandsskada ar att du kan
uppleva knét ostadigt, tex en kansla av att knat ger vika eller inte gar
att lita pa. Direkt efter skadan ar det vanligt med viss smarta och
svullnad. P& lang sikt gor inte en framre korsbandsskada ont.
Graden av upplevd instabilitet kan dock variera kraftigt och vissa
upplever inga symtom alls.

Behandling

Det finns olika behandlingar att ta till vid framre korsbandsskador.
Traning i minst 3 manader efter skadan rekommenderas till alla. Vid
kvarstaende instabilitetssymtom kan en operation genomféras dar
det framre korsbandet rekonstrueras. Av alla som drabbas av framre
korsbandsskador opereras ungefar halften. | vissa fall kan ett
stabiliserande knaskydd provas ut.

For bast effekt vid traning rekommenderas tillgang till ett gym,
oavsett operation eller inte.

Fardigtranad efter operation?

Atergéng till fullt deltagande i hégriskidrott sker tidigast ett ar efter
operationen. D& ska styrka och hoppférméga vara jamforbar med
friska benet, vilket testas i senare delen av rehabiliteringen. Knat
ska upplevas stabilt och du ska ha tilltro till din formaga.

Atergéng till hdgriskidrotter ska ske successivt. Fortsatt med
knakontrollsévningar och styrketraning i férebyggande syfte.

Reglster

| Sverige finns ett omfattande korsbandsregister, dar det samlas
information om korsbandsskador. Vi &r tacksamma om du tar dig tid
for att registrera dig och fylla i de formular du hittar under adressen
nedan. Detta for att man ska kunna lara sig &nnu mer om
korsbandsskador.

www.aclregister.nu



http://www.aclregister.nu/

Trénlng efter operation

Tidsangivelserna nedan ar ungefarliga, men beror ocksa pa din
funktion och vilken operation du genomgatt. Traningen stegras
individuellt och i samrad med din sjukgymnast/fysioterapeut.

Forsta veckan: Traning paborjas direkt efter operationen. Fokus pa
rorlighetstraning och att kunna spanna laret. Belasta pa benet men
anvand kryckor, anvénd kompressionsstrumpan och var flitig med
hoglage.

Vecka 1-3: Forsta besoket till sjukgymnast sker ca 1 vecka efter
operationen. Kontroll av rérlighet, gadngteknik med kryckor och
muskelfunktion. Stegring av traningen. Begransa aktiviteten i ovrigt
for att minimera svullnad och smérta.

Vecka 3-6: Avveckla kryckorna successivt. Motionscykling. Stegring
av traning.

Vecka 6-9: Styrke- och balanstraning pa gym ca 3 ggr/v och kortare
traningspromenader pabdrjas. Traning i bassang, tex med wet vest,
ar tillatet nar séren lakt. Ej brostsim.

Vecka 9-12: Fortsatt styrketraning och utdkade traningspromenader.

Cykling utomhus, ej mountainbike.
3-4 man: Tyngre styrketraning. Pabdrja lugn och kort I6pning.

4-6 man: Tung styrketraning. Hoppdvningar. Utokad loptraning.
Brostsim tillatet. Mountainbike tillatet.

6-9 man: Tester av styrka och hopp. Lopning med
riktningsandringar. Atergang till vissa idrottsmoment i tréning, tex
individuell bolltraning (fotboll/innebandy) och skridskoakning.

9-12 man: Férnyade tester. Individanpassad traning beroende pa
idrott och mél. Atergng till fler moment inom idrotten.

1 &r och framat: Full atergang till idrott om du presterar bra vid
tester.

Prognos

Skador pa det framre korsbandet laker inte ihop. Prognosen vid
framre korsbandsskada &r dock 6verlag god. Med traning och/eller
operation aterfar manga god funktion i knat. Viss smarta och/eller
instabilitet kan dock kvarsta, aven efter en eventuell operation.

Det ar tyvarr férenat med en 6kad risk for ny korsbandsskada vid
atergang till kontaktidrotter, oavsett operation eller inte.

Efter en framre korsbandsskada, speciellt i kombination med
meniskskador, finns en 6kad risk for att utveckla artros i knat. Denna
risk kvarstar oavsett behandling.

Traning

Traningen efter en korsbandsskada syftar till en borjan att aterstalla
normal rérlighet och formagan att kunna anvanda musklerna kring
knéat. Styrketraning kan pabdrjas nar du kan boja och stracka
normalt i knat samt ga utan att halta. Darefter stegras traningen med
I6p-, balans-, hopp- och neuromuskulér tréning. Planeras en
operation ar det mycket viktigt att fortsatta trdna anda fram till
operationsdagen. Ju béttre trdnad du &r innan en eventuell
operation, desto béttre resultat av operationen pa lang sikt.




Ga med kryckor
Efter en skada och/eller operation ska du anvanda kryckor for att
inte halta. Tank pa att lata knat bojas och strackas normalt.

Rekommendationen efter en operation ar att kryckor anvands i
ungefar en manad.

Trepunktsgang: Stall fram bada kryckorna tillsammans med ditt
skadade ben. Kliv forbi med det friska benet.

Diagonalgang: Stall fram ett ben och motsatt sidas krycka och vice

@
|

Operationsindikation

Det ar inte sjalva korsbandsskadan i sig som avg6r om en operation
behdvs, utan dina eventuella instabilitetssymtom och din nedsatta
funktionsniva trots traningsbehandling.

En framre korsbandsrekonstruktion ar inte en smartlindrande
operation. Eventuell atgard av meniskskada kan daremot ibland
lindra smarta. Vid kombinationsskador atgardas ibland en
meniskskada utan att korsbandet rekonstrueras.

En framre korsbandsrekonstruktion &r inte en operation som maste
goras tidigt efter skadetillfallet, utan kan goras flera ar efter att
skadan uppkommit.

Operation

Vid en framre korsbandsrekonstruktion tas vanligtvis en eller tva
senor fran baksidan/insidan av laret for att bilda ditt nya korsbhand
(korsbandsgraftet). En liten kanal borras genom knét och
korsbandsgraftet placeras mitt inuti knat.

Operationen sker dagkirurgiskt, dvs du dker hem samma dag som
operationen.

Val av graft

| Sverige anvands senor fran baksida/insida lar som graft vid de
flesta forstagangsoperationer (hamstringsgraft). Vid en omoperation
anvands vanligtvis en del av knaskalssenan som graft
(patellarsenegratft).

Baksidan av laret blir férsvagat vid hamstringsgraft och det ar inte
ovanligt med bristningar dar under de forsta manaderna.

Vid patellarsenegraft blir framre larmuskeln férsvagad. Att std pa
knat kan ocksa upplevas obehagligt eller smartsamt.

Oavsett val av graft behover det nya korsbandet lang tid pa sig for
att laka in och vaxa sig starkt. Korsbandsgraftet &r fardiglakt efter ca
ett ar.




