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Sadan treener du benet, nar du har
faet et kunstigt kneeled

Du har faet et kunstigt knzeled. Efter operationen skal du i gang med at treene benet ved
hjeelp af gvelserne i denne pjece.

Genoptraening under indlaeggelsen

Genoptraeningen starter lige efter operationen. En fysioterapeut vil gennemga de gvelser,
som du skal lave, nar du kommer hjem. Du skal gve dig i at ga& med krykker eller andet
relevant hjeelpemiddel, at ga pa trapper og traene pa kondicykel.

Medbring til indlaeggelsen

For at vi kan komme godt i gang med genoptraeningen, skal du medbringe falgende ved
indlaeggelsen:

* denne pjece

» krykker eller andet relevant ganghjeelpemiddel

* gode sko eller sandaler

* lgse bukser.

Genoptraening efter udskrivelsen

Du skal som udgangspunkt selv genoptraene dit knae efter operationen. Efter
indleeggelsen vil fysioterapeuten vurdere, om du har behov for hjaelp til genoptraeningen,
nar du kommer hjem. | sa fald vil fysioterapeuten udarbejde en genoptraeningsplan, som
henviser dig til genoptraening hos fysioterapeuter i din kommune.

Nar du kommer hjem

Lav ovelserne i denne pjece

Du skal ferst og fremmest koncentrere dig om gvelser, der gger bevaegeligheden, da det
er det vigtigste i de farste 6-8 uger efter operationen. Senere kan du laegge mere vaegt pa
at treene muskelstyrken.

Veer fysisk aktiv

Dit daglige aktivitetsniveau efter operationen — herunder hverdagsgeremal og gature — vil i
starten veere begreenset. Du skal altid justere de daglige aktiviteter, sa du tager hensyn til
smerte og haevelse i knaeet. Dvelserne kommer i farste reekke og kan ikke erstattes af
hverdagsggremal eller gature. Det er en god idé at bruge en kondicykel som supplement
til treeningen.
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Modvirk smerter

Du vil kunne opleve smerter og igangsaetningsbesvaer i op til 1 ar efter operationen. Det er
vigtigt, at du respekterer smerter og heevelse i knaeet.

For at nedseette smerte kan du lzegge ispakninger pa knaeleddet i 20-30 minutter cirka
hver 3. time. Som ispakning kan du fx anvende brun szebe, som du hzlder i en frysepose
og opbevarer i fryseren. Veer opmaerksom pa nye eller zendrede smerter fra knaeet og
tilpas dit aktivitetsniveau derefter.

Modvirk haevelse

Det opererede ben vil haeve efter operationen. Denne haevelse kan vare flere maneder,
afhaengig af hvor meget du belaster benet. Det er vigtigt at mindske haevelsen. Du bgr
derfor ggre fglgende:

Hvil med benet over hjertehgjde flere gange dagligt.

» Lav den fgrste gvelse i denne pjece med benene over hjertehgjde.
Veksl| mellem hvile og aktivitet.

» Laeg benene op pa en stol eller skammel, hver gang du sidder.

Du skal forvente, at du efter 8 uger stadig vil have behov for at hvile med benet over
hjertehgjde cirka hver tredje vagen time i 20-30 minutter.

Forholdsregler ved bilkgrsel
Du ma kgre bil, nar du kan kgre pa forsvarlig vis og overholde feerdselsloven. Dog skal du
vaere opmeerksom pa felgende:

* Du ma ikke kgre bil, nar du tager steerk smertestillende medicin markeret med en rad
advarselstrekant.

* Du skal kunne reagere hurtigt og udfare en ngdopbremsning.

* Du skal vaere opmeerksom pa, hvilke regler der ggr sig geeldende hos dit
forsikringsselskab, inden du saetter dig bag rattet.

Sygemeld dig
Varigheden af en sygemelding er afheengig af dine arbejdsopgaver. For de fleste
anbefales 3 maneders sygemelding.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte os.
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@ Fysio- og Ergoterapiafdelingen

Farso
TIf. 97 65 31 30

Aalborg
TIf. 97 66 42 10

Thisted
TIf. 97 65 00 60

Hjorring
TIf. 97 64 16 82

Frederikshavn
TIf. 97 64 21 98

Ortopadkirurgisk Afdeling

Hofte- og Knaeambulatorium, Farso
TIf. 97 65 30 10

Brug traeningsappen Region Nord genoptraening

| treenings-appen 'Region Nord genoptraening’ kan du under afsnittet '’knee’ se de gvelser,

der findes herunder. | appen kan du fa vist, hvordan du laver gvelserne korrekt, og du kan
lave gvelserne, samtidig med at du far dem vist. Du kan ogsa oprette en pamindelse til dig
selv, sa du husker at fa gvelserne lavet.

Har du en iPhone, kan du hente appen via dette link:
https://rn.dk/appstore-treeningsapp

Du kan ogsa hente appen ved at skanne QR-koden med
kameraet i din telefon.

Har du en Android-telefon, kan du hente appen via dette link:
https://play.google.com/store/apps/details?id=dk.rn.rehabilitation
Du kan ogsé hente appen ved at skanne QR-koden med
kameraet i din telefon.
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Sadan ger du

Liggende ovelser

OVELSE 1

Denne gvelse skal du lave allerede pa
, operationsdagen.
— «  Vip kraftigt med begge fadder/ankler.
*  Ggr dette minimum 20 gange hver
time.
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Begynd med 5-10 gentagelser af de liggende gvelser herunder. Arbejd henimod at lave 3
x 10 gentagelser mindst 2 gange dagligt.

OVELSE 2

» Lig pa ryggen med strakte ben.
* Bgj og straek det opererede ben.

OVELSE 3

+ Lig med et sammenrullet
handkleede/teeppe under begge knae
og armene ned langs siden.

* Pres skuldre og knae ned mod
underlaget, sa bagdelen lgftes fri.

OVELSE 4

* Lig med et sammenrullet
handkleede/teeppe under knaeet pa
det opererede ben, eller lav et knaek
pa sengen.

* Vip din fod opad, sa heelen lgftes fri
af underlaget.

JVELSE 5

* Lig med et sammenrullet
handkleede/teeppe under anklen, sa
knaeet er frit af underlaget.

* Pres knaeet ned mod underlaget, sa
det streekkes.

+ Speend forreste larmuskel og hold
spaendingen i 3-5 sekunder.

Side
4 af 13



AALBORG

UNIVERSITETSHOSPITAL

Siddende gvelser

JVELSE 6

Begynd med 5-10 gentagelser og arbejd
henimod at lave 3 x 10 gentagelser
mindst 2 gange dagligt.

+ Sid fremme pa kanten af en stol med
en tgr klud eller en plasticpose under
foden.

* Treek benet ind under dig.

»  Straek ud igen.

Tip: P4 sigt kan du ved hjzelp af det ikke-
opererede ben presse det opererede ben
leengere ind i en bgjning.

OVELSE 7

Lav 3 gentagelser a 30 sekunder mindst
2 gange dagligt.

+ Sid fremme pa kanten af en stol med
det opererede ben strakt helt frem.

* Laeg heenderne over knaeet og laeg et
pres vinkelret pa kneeet, sa det
straekkes.
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OVELSE 8

+ Seet dig og rejs dig fra en stol i et
roligt tempo.

* Brug armlanene som statte.

+ Sorg for, at hofte, knee og fod peger
lige frem.

Staende gvelser

Begynd med 5-10 gentagelser og arbejd henimod at lave 3 x 10 gentagelser mindst 2
gange dagligt.

Stat dig til et hgjt bord, en stoleryg eller lignende. Hold en hoftebreddes afstand mellem
fgdderne i alle stdende ovelser.

OVELSE 9

+ Sta med det opererede ben oppe pa
en skammel eller stol.

* Far kroppen fremad, sa kneeet bgjes,
mens vaegten bliver pa det bagerste
ben og i armene.
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JVELSE 10

+  Kar pa kondicykel 2-3 minutter 2
gange dagligt og arbejd henimod 15
minutter 2 gange dagligt.

+ De forste 6 uger ber du kun kere med
let modstand.

* Begynd med at pendle frem og tilbage,
indtil du kan traede pedalen helt rundt.

« Efter 6 uger ma du kgre pa en
almindelig cykel.

JVELSE 11

+ Sid pa en stol med ret ryg.
+  Straek benet op til vandret og for det
langsomt ned igen.
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OVELSE 12

* Hvis du kan lave gvelse 8 uden
problemer, kan du rejse dig med
haenderne strakt frem foran kroppen
samt have fokus pa at fordele vaegten
ligeligt pa begge ben.

» Sorg for, at hofte, knae og fod peger
lige frem.
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Gang med krykker

Det er smerten i benet og maden, du gar pa, der er afggrende for, om du skal ga med
krykker eller €j. Vi anbefaler, at du gar med 2 krykker i minimum 2 uger. Nar du kan ga
med 1 krykke, skal den veere ved den raske side.

Nar du gar pa trapper
OP AD TRAPPE

* Forst det raske ben.
»  Sa krykken og det opererede ben.

NED AD TRAPPE

*  Forst krykken.
+ Sa det opererede ben.
* Dernaest det raske ben.

Sa snart det er muligt for smerter i benet, bgr du ga almindeligt pa trapper.
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Sa meget skal du kunne bgje dit knae

Pres underbenet laengst muligt bagud, fx ved at traekke med handen i pilens retning.
Markér den boks, der passer bedst.

Efter uge 8 er malet, at du skal kunne bgje knaeet ligesom vist i boks 4-6. Hvis du ikke kan
det, ber du kontakte Holfte- og Knaeambulatorium, Farsg, hvis du ikke allerede har en
kontroltid.
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Sa meget skal du kunne straekke dit knae

Brug handen til at presse knaeet bagud i pilens retning. Markér den boks, der passer
bedst.

Efter uge 8 er malet, at du skal kunne streekke knaeet som vist i boks 3-4. Hvis du ikke kan
det, skal du kontakte Hofte- og Knaeambulatorium, Farsg, hvis du ikke allerede har en
kontroltid.
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Det kan du forvente 2 maneder efter din operation

Du skal begynde at treene knaeets styrke, stabilitet og udholdenhed. Du ma bruge benet,
sa meget du kan, men du skal forsat tage hensyn til smerte og heevelse.

Du skal huske, at det kan tage adskillige maneder at optraene et kunstigt knaeled, og at du
kan opleve bedring af knaeets funktion i op til 12 maneder efter operationen.
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Sadan gor du

Traen med let aktivitet
Du ma gerne bruge benet til eksempelvis at:

* galaengere ture
* cykle udendars
* lave havearbejde

*  gapajagt

* svgmme

* gore gymnastik
* danse.

Husk at maerke efter, om knaeet kan holde til den aktivitet, du laver, samt maengden af
aktiviteten. Du ber stadig justere de daglige aktiviteter og traeningen, sa du tager hensyn
til smerte og haevelse i knaeet.

Ma jeg lobe?

Du ber ikke Igbetreene eller lave andre aktiviteter, som giver kraftige stgd i kneeet, for
knzeet er fuldt genoptreenet og klar til den harde belastning, som blandt andet Iab er. Gar
op med dig selv, hvilken betydning lgb har for dig. Giver det dig meget livskvalitet, eller vil
du med fordel kunne lave en anden type treening, som er mere skansom for knzaeet, fx
cykling eller svgmning? Labetraening kan nedsaette protesens levealder pa grund af de
kraftige stad.

Veer forsigtig ved tunge loft

Du ma gerne lgfte tunge ting, hvis dit knae kan holde til det. Brug almindelig Iafteteknik,
hvor du holder byrden taet ind til kroppen, nar du lafter. Sarg for, at hofte, knae og fod
peger i samme retning, nar du lgfter. PA den made undgar du vridbevaegelser i knzeet.
Stop med at Igfte, hvis du far smerter eller gener i kneeet. Veer opmaerksom p4, at
knzeleddet bliver mere slidt, hvis du dagligt har mange tunge laft.

Veer opmaerksom pa

Besvar med at komme i gang
Du kan stadig have sveert ved at rejse dig og begynde at ga, nar du har siddet ned i
lzengere tid. Du kan ogsa opleve en stikkende fornemmelse omkring knaeleddet.

Aflast knzeet

Du kan stadig opleve, at knaeet haever, bliver gmt og varmt, nar du bruger det. Aflast
knzeet ved at laegge dig med benet over hjertehgjde. Som smertelindring kan du supplere
ved at laegge en ispose pa kneeet. Lig sadan i 20 minutter hver 3. time. Du skal kontakte
din lzege, hvis du ud over haevelsen ogsa far smerter, og hvis knaeet bliver rgdt.
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Skaer ned pa smertestillende medicin
Du kan stadig have brug for at tage smertestillende medicin, men dit forbrug skal veere
aftagende.

Var opmarksom pa nye og starkere smerter

Hvis dine smerter bliver steerkere, eller hvis du far nye smerter fra kneeet, skal du eendre
stilling eller aktivitet. Derved kan dine smerter mindskes eller forsvinde. Du skal kontakte
din lzege, hvis smerterne fortsaetter.

Hvis du oplever klik-lyde fra knzeet

Oplever du klik- eller klonklyde fra protesen, kan dette vaere helt normalt, sa laenge der
ikke optreeder smerter samtidig. Protesen bestar af savel metal som plastik (polyethen),
og disse 2 materialer kan fremkalde lydene i bevaegelse mod hinanden.

Det videre forlgb

Det vil vaere en stor hjaelp for savel os som for dig, hvis du fremadrettet vil besvare de
spgrgeskemaer, som du eventuelt far tilsendt via e-mail. Dine besvarelser hjeelper os til at
holde gje med, at det gar planmaessigt for dig.
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