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Sadan treener du, nar du er blevet opereret i
knaeet

Du skal traene efter din knaeoperation for at styrke KONTAKT OG MERE VIDEN

musklerne omkring knaeet. Det er ngdvendigt, for at

du kan opna normal bevaegelighed i knaeleddet, og Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
for at du kan komme til at g bedst muligt. 0s.

Du skal begynde at treene sa tidligt som muligt efter
operationen. Kontakt
Forebyg heevelse Fysio- og Ergoterapi
For at undga, at benet haever, er det vigtigt, at du ikke TIf. 97 66 42 10
sidder med benet nedad i for lang tid ad gangen. Hvis

du oplever smerte og heevelse i benet, anbefaler vi, at

du leegger dig ned og holder benet over hjertehgjde,

fx pa en pude eller ved at |gfte fodenden pa sengen.

Vip ofte fgdderne op og ned.

Brug krykker

Du skal fortszette med at g& med 2 krykkestokke,
indtil du kan g& uden at halte. Gar du med 1 stok,
skal du bruge den i modsatte hand af det opererede
ben.

Lig rigtigt
Undlad at laegge noget under knaeet, nar du ligger pa
ryggen. Kneeet skal veere strakt.

Nar du ligger pa siden, skal du have en pude mellem
kneeene.

Fysio- og Ergoterapi ID-nr. AKUA11-306
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SADAN G@R DU

@velser, hvor du ligger i sengen
Lav fglgende gvelser flere gange dagligt.

* Vip fadderne op og ned

e Leeg dig med strakte ben. Bgj foden op mod naesen og pres knaehasen ned i underlaget, sa musklen pa
forsiden af laret spaendes.

* Speend balderne.

Bevaeg det raske ben og dine arme flere gange dagligt.

@velser, hvor du ligger pa ryggen
OVELSE 1

e Leeg dig pa ryggen med strakte ben.
* Bgj kneeet og lad heelen glide langs underlaget.

Gentag gvelsen 10 gange 2-3 gange dagligt.

OVELSE 2

* Leeg dig pa ryggen med en pude eller et taeppe
under haelen.

* Pres kneehasen ned i underlaget.
* Hold spaendingen i 5 sekunder og slap langsomt af.

Gentag @velsen 10 gange 2-3 gange dagligt.

@VELSE 3

e Laeg dig pa ryggen med et sammenrullet taeppe
under knaeet.

* Bgj foden op imod naesen.

* Pres knaehasen ned i teeppet, sa knaeet streekkes
mest muligt.

* Hold spaendingen i 5 sekunder og slap langsomt af.

Gentag gvelsen 10 gange 2-3 gange dagligt.

Side
S&dan treener du, ndr du er blevet opereret i knseet 2 af 6
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@velser, hvor du sidder ned
OVELSE 4

* Vip foden op og ned.

@VELSE 5

* Vip foden op mod naesen og lgft benet fra gulvet.
Streek knaeet helt.

* Hold stillingen i 5 sekunder.
e Séaenk benet langsomt.

Gentag gvelsen 10 gange 2-3 gange dagligt.

OVELSE 6

* Sid langt fremme pé& en stol med hele foden i gulvet.

* Underlaget skal veere glat, fx en plasticpose pa et
gulvteeppe eller et handkleede pé et glat gulv.

» Lad foden glide frem, mens du lgfter teeerne, sa du
straekker knaeet mest muligt.

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

Gentag gvelsen 10 gange 2-3 gange dagligt.

Side
S&dan treener du, nar du er blevet opereret i kneeet 3 af 6



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode haender

@velser, hvor du star op

@VELSE 7

* Sid pa kanten af en stol med benet strakt og med
haelen i gulvet.

« Speaend larmusklerne og streek knaeet.

e Laeg dine haender pa laret oven for kneeet og pres,
sd& du meerker et straek bag pa kneeet.
* Hold straekket i 30 sekunder.

Gentag @velsen 3 gange 2-3 gange dagligt.

@VELSE 8

e Sta pa gulvet.
* Stgt heenderne pa en stol.
* Lgft knaeet op, og seenk langsomt.

Gentag gvelsen 10 gange 2-3 gange dagligt.

@VELSE 9

e Sta pa gulvet.
* Stat heenderne pa en stol.

* Bgj knaeet bagud og op, sa langt du kan, og saenk
langsomt.

Gentag gvelsen 10 gange 2-3 gange dagligt.

Side
S&dan treener du, nar du er blevet opereret i kneeet 4 af 6
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Opfalgende gvelser, du kan lave efter udskrivelsen

@VELSE 10

» St& med benet pa et trappetrin eller en skammel.
* Far kropsvaegten hen over det forreste ben.

* @velsen gares sveerere ved at gge hgjden pa
skamlen.

Gentag gvelsen 10 gange 2-3 gange dagligt.

OVELSE 11
» Leeg dig pa gulvet eller i sengen med benene op ad
en vaeg. Leeg dig taet pa vaeggen.

* Bgj og streek i knaeet ved at lade foden glide op og
ned ad veeggen.

* Stgt eventuelt om knaeet med haenderne.

Gentag gvelsen 10 gange 2-3 gange dagligt.

@OVELSE 12

e Leeg dig pa maven.
* Bgj skiftevis hgjre og venstre knee.

Gentag gvelsen 10 gange 2-3 gange dagligt.

Side
S&dan treener du, nar du er blevet opereret i kneeet 5 af 6
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@VELSE 13

m « Sta med afstand mellem fadderne og lige meget

veegt pa begge ben.
* Bgj langsomt ned i begge knee.
* Streek langsomt ud igen.

{ Gentag gvelsen 10 gange 2-3 gange dagligt.

Side
S&dan treener du, nar du er blevet opereret i kneeet 6 af 6
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