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Sadan traener du, nar din knaeskal er
gaet af led

Din knaeskal er gaet af led. Nar knaeskallen gar af led, hopper den oftest ud pa ydersiden
af kneeet. Ledkapslen, som knaeskallen ligger i, revner, og knaeet haever pa grund af
blgdning og vaeskeansamling. Derfor vil kneeet vaere gmt og speendt de ferste 1-2 uger.

Du far en stabiliserende bandage pa knaeet, som skal give knaeet ro til at hele. Du skal
bruge bandagen i 2 uger.

Sadan behandler du knaeset

Du skal sgrge for at give knaeet den rigtige behandling, s& det heler bedst muligt.

Brug bandagen hele tiden

Du skal bruge bandagen hele tiden, ogsa om natten og nar du laver gvelser. Du ma kun
tage den af, nar du tager bad. Nar du har bandagen pa, kan du kun bevaege knzeet en lille
smule, cirka 0-30 grader. Derved far revnen i ledkapslen mulighed for at vokse sammen.

Hold benet haevet

Du skal placere benet hgjt i begyndelsen, helst heevet over hjertehgjde. Det geelder bade,
nar du sidder, og nar du ligger. Sa mindsker du heevelse og smerter i knaeet. Du kan ogsa
lzegge en ispose pa knaeet i 15-20 minutter flere gange dagligt for at mindske haevelse og
smerter.

Stot pa benet og brug krykker

Det er vigtigt, at du stetter pa benet, nar du gar, men kun til smertegreensen. Du far
krykker med hjem fra hospitalet, som du skal bruge, indtil du kan ga almindeligt. | de
fgrste uger skal du bruge begge krykker, men senere kan du ngjes med én krykke, som
du bruger i modsatte side af det skadede knae. Farst nar du kan ga almindeligt uden
smerte og haevelse, kan du undveere krykkerne.

Boj og straeek knaeet

Du skal bgje og straekke kneeet, s& meget som bandagen tillader, mange gange dagligt.
Dermed fgles det ikke sa stift. Det er desuden vigtigt, at du far en begyndende
fornemmelse af musklen pa indersiden af laret lige over kneeet, da det er denne muskel,
som skal holde knaeskallen pa plads.

Lav gvelserne i denne pjece
Det er vigtigt, at du med det samme begynder at lave sma avelser, som giver musklerne
omkring kneeet styrke. Falg vejledningen i denne pjece.
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Sygemeld dig

Du ma forvente at vaere sygemeldt i en periode efter behandlingen. Hvor laenge du skal
veere sygemeldt, athaenger af typen af dit arbejde. Hvis dit arbejde er fysisk hardt, skal du
forvente at vaere sygemeldt i cirka 3 maneder. Hvis dit arbejde ikke er fysisk hardt, skal du
forvente at vaere sygemeldt i cirka 1 maned. Laegen vil forteelle dig, hvor laenge du ber
sygemelde dig.

Vent med at dyrke sport
Nar du er til kontrol pa hospitalet, kan du tale med fysioterapeuten om, hvornar du kan
begynde at dyrke sport igen. Her er nogle generelle retningslinjer:

* Cykling: Du ma begynde, nar bandagen fjernes.

+ Svemning: Du ma begynde pa brystsvemning cirka 2 maneder efter, at skaden er
opstaet.

* Lgb: Du ma begynde cirka 3 maneder efter, at skaden er opstaet (pas pa
retningsskift).

+ Kontaktsport: Du ma begynde cirka 6-8 maneder efter, at skaden er opstaet.

Kontrol

Kontrol efter 2 uger
Du skal til kontrol hos laegen pa hospitalet efter 2 uger. Her fijernes bandagen. Laegen vil
henvise dig til fysioterapi, hvor du vil starte pa yderligere genoptraening.

Ved fysioterapeuten
Fysioterapeuten vil i samrad med sig lave et nyt traeningsprogram. Herefter vurderes dit
behov for videre traening, og der udarbejdes en genoptraeningsplan.

Kontakt og mere viden

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte os. Vil du vide mere om, nar
knaeskallen gar af led, kan du eventuelt lzese mere pa www.patienthandbogen.dk — s@g
pa: 'patellaluksation’.

Fysio- og Ergoterapien, Aalborg
TIf. 97 66 42 10

Fysio- og Ergoterapien, Thisted
TIf. 97 65 00 60
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@velser de farste 2 uger

JVELSE 1

» Sid ned eller laeg dig pa ryggen med et
sammenrullet handkleede under knaeet.

* A) Lav sma hurtige tryk ned i
handklaedet. Gentag gvelsen 20
gange.

* B) Pres kneeet ned i handkleedet, sa
larmusklen speendes. Teel til 3 og slap
langsomt af. Gentag gvelsen 5 gange.

Gentag gvelse A og B skiftevis 5 gange,

Lav til sidst @avelse B uden handklaede 10
gange.

OVELSE 2

+ Laeg dig pa ryggen.

+ Bgj foden mest muligt i retning mod
hovedet.

+ Loft benet, mens det er strakt, og
szenk det langsomt igen.
Drej eventuelt benet udad.

Gentag ovelsen i 4 seet a 12 gange.

OVELSE 3

* Leeg dig pa siden med det darlige ben
nederst. Det nederste ben skal veere
helt strakt og ligge i forleengelse af
kroppen.

* Leaft nederste ben i vejret — hold
stillingen et gjeblik.

+ Séeenk benet og slap af.

Denne gvelse styrker musklerne pa
indersiden af knaeet, som er med til at
holde kneeskallen pa plads.

Gentag gvelsen i 4 seet a 12 gange.
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OVELSE 4

Sid langt fremme pa en stol med hele
foden i gulvet. Underlaget skal vaere
glat, fx en plastpose pa et gulvtaeppe
eller et handklzede pa et glat gulv.

Lad foden glide frem — bgj foden opad,
sa du streekker knaeet mest muligt.

Lad foden glide tilbage — laft heelen, sa
du bgjer kneeet mest muligt.

Gentag gvelsen 10 gange 2-3 gange
dagligt.

OVELSE 5

Sta med hoftebreddes afstand mellem
fgdderne. Bgj ganske lidt i knaeene.
Laeg veegten roligt fra side til side eller
frem og tilbage. Hold hele tiden hele
foden i underlaget.

Nar du kan ggre dette, sa prov at gare
det med lukkede gjne. Det styrker
balancen.

Lav gvelsen i alt 10 minutter dagligt.
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JVELSE 6

» Placér det darlige ben pa en fast pude
eller lignende.

e Traed hardt ned i underlaget med
haelen.

» Meerk speendingen i musklen pa larets
forside lige over knaeet.

Gentag gvelsen i 4 seet a 12-15
gentagelser 3-4 gange ugentligt.

OVELSE 7

+ Sta med ryggen mod en vaeg.
* Bgj og straek knaeene. Knaeene skal
pege lige frem over fadderne

Gentag gvelsen i 4 st a 12-15
gentagelser 3-4 gange ugentligt.

OVELSE 8

+ Sta med vaegten pa helene.

* Bgjog streek i knaeene. Underbenet
skal forblive lodret.

* Nar du kan ggre dette, sa prav at lave
gvelsen kun pa det darlige ben.

Gentag gvelsen i 4 seta 12-15
gentagelser 3-4 gange ugentligt.
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