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Sadan traener du efter stabiliserende
operation af knaeskallen

Du skal have foretaget en stabiliserende operation af
kneeskallen, som er gaet af led.

Efter operationen gar der mere end ¥ ar, inden det
nye ledband er staerkt, og du skal derfor tage hensyn
til knaeet i denne periode.

Sygemeld dig

Du skal regne med at sygemelde dig efter
operationen. Sygemeldingen er dog meget afheengig
af dit arbejdes fysiske krav samt din mulighed for at
komme frem og tilbage til arbejdspladsen.

Hvis du er studerende eller har et stillesiddende job,
bar du regne med 2-3 ugers sygemelding. Har du et
let fysisk belastende arbejde, er det cirka 6 uger. Er
dit job hardt fysisk belastende, hvor du gér og lgfter
meget, bgr du regne med 12 ugers sygemelding.

Hold benetiroi starten

Hold overvejende benet i ro og over hjertehgjde de
farste 4-6 dage efter operationen.

Lav hyppige vip med fodleddet (venepumpegvelser)
for at bedre blodomlgbet og forebygge blodprop i
benet.

Aflast benet

Du skal skane/aflaste benet, sa den naturlige
haevelse efter operationen ikke forveerres. Du ma
gerne sta eller ga, men ikke for leenge ad gangen.

Brug kglebandage og smertestillende medicin
Du skal anvende den anbefalede smertestillende
handkgbsmedicin. Du kan bruge den smertestillende
medicin, du far udleveret, ved behov.

Efter operationen kan du med fordel reducere
smerten med en kglebandage. Kglebandagen kan
eksempelvis veaere en pose frosne eerter eller en stor
dobbelt frysepose med fast brun krystalseebe
(kommer szeben pa huden — skyl straks med vand, da
den virker lokalirriterende). Du kan ogsa kan ogsa
kabe en specifik ispakning.

Kglebandagen kan anvendes 20 minutter per time
den farste dag, herefter hver 2. time. Laeg et klaede
over knaeet, inden du placerer isen ovenpa.

Undlad at kgre bil

Du ma farst kare bil, nér det opererede knae fungerer
normalt, sé karslen kan forega péa fuldt betryggende
vis.

Genoptag idreet i samrad med fysioterapeut

Nar du skal genoptage idreet, skal ske i samrad med
din fysioterapeut ud fra en vurdering af knaeets
formaen.

Veer opmaerksom pa, at nedenstdende liste er
vejledende, og at du kan ikke forvente, at du kan
udfare aktiviteterne pa det pageeldende tidspunkt.

Du ma tidligst:
» cykle pa motionscykel efter 14 dage

e svgmme crawl efter 1 maned (sarene skal veere
helede)

* cykle almindeligt efter 8 uger

 lgbe pa jeevnt underlag efter 8 uger

* lgbe pa ujaevnt underlag efter 3 maneder

» opstarte aktiviteter med hop efter 3 maneder
e svgmme brystsvemning efter 3 maneder

» pébegynde sport med retningsskift og
rotationskomponenter efter 6 maneder

* pabegynde kontaktsport efter 6 maneder.

KONTROL

Cirka 14 dage efter operationen skal du til kontrol i
Idreetsklinikken. Herefter vil du blive indkaldt til
genoptraening.

3 maneder efter operationen skal du til kontrol i
Idraetsklinikken.
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SADAN TRZENER DU KN/ZESKALLEN

Efter operationen skal du forvente et leengere
genoptreeningsforlgb. Genoptraeningen tilretteleegges
sammen med fysioterapeuten.

De fagrste 2-3 uger efter operationen skal du selv
treene i henhold til det gvelsesprogram, der er

beskrevet bagerst i denne pjece.

Fra 0-2 uger efter operationen

Du ma stgtte pa benet, med mindre du har faet anden

besked af lsegen. Det er vigtigt, at du anvender

FORSTE UGE EFTER OPERATIONEN

Sadan treener du efter stabiliserende operation af knaeskallen

krykker for at aflaste kneeet. Nedtrap brug af krykker
gradvist. Nar du kun har behov for 1 krykke, skal du
bruge den i modsatte side af det opererede ben.

Vaer opmaerksom pa, at farst nar du gar almindeligt
uden at halte eller maerke smerte, kan du stoppe med
at bruge krykker. Snak med fysioterapeuten om
trappegang, hvis du har behov for det.

Det er vigtigt, at du hurtigt kan streekke kneeet helt.

Knzeet skal hvile i strakt stilling, s& undlad at have en
pude under knzeet.

1. VENEPUMPE@VESE

* Leeg dig med benet over hjertehgjde.
* Beveeg fadderne op og ned mange gange efter
hinanden.

Lav gvelsen flere gange dagligt.

2. PASSIV UDSPZANDING AF KNAETS
BAGSIDE

¢ Huvil benet cirka 30 sekunder kun med stgtte under
heelen.

Lav gvelsen flere gange dagligt

Side
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Gentag folgende gvelser 3-5 gange dagligt. | alle gvelser skal du lave 1 szt a 10 gentagelser.

3. AKTIVERING AF LARMUSKEL

e Leeg dig pa ryggen eller sid med et sammenrullet
handkleede under kneeet.

* Vip foden op.

e Lav sma, hurtige kontrollerede tryk ned i
handklaedet.

* Udfer gvelsen 10 gange i 3 seet.

‘ ' _ Du kan variere gvelsen ved at presse knaeet ned i
' handklzedet, sa larmusklen spaendes. Hold spaendingen
i 3 sekunder og slap langsomt af. Gentag uden
handkleede.

4. BEVAEGEYVELSE

» Sid pa kanten af en stol med hele foden i gulvet.

* Underlaget skal vaere glat, fx en plastikpose pa et
gulvtaeppe eller et handkleede pa et glat gulv.

* Lad foden glide frem og tilbage mange gange som
opvarmning.

* Lad foden glide frem, mens du bgjer foden op, sé du
streekker knaeet mest muligt.

* Hold straekket i 30 sekunder 3 gange.

» Lad foden glide tilbage, mens du lgfter haelen, sa du
bgjer knaeet mest muligt.

* Hold stillingen i 30 sekunder 3 gange.

€ > o Udfar gvelsen 5 gange dagligt.
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5. TRAENING AF HOFTEMUSKLEN

« Leeg dig pa siden med traeningsbenet gverst og det
nederste ben let bgjet.

* Lgft gverste ben strakt opad og bagud, seenk det
langsomt igen.

* Benets retning skal veere i lige forleengelse af
kroppen, og storetaen skal pege fremad.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi
TIf. 97 66 42 10
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