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Sadan treener du efter aksekorrigerende

knaeoperation

Nar du er blevet opereret for slidgigt i knaeet med en
aksekorrigerende knaeoperation, skal du i gang med
genoptraeningsgvelser umiddelbart efter operationen.
Det vil veere forventeligt, at du oplever smerter, nar
du udfgrer gvelserne i denne pjece. Genoptreeningen
— nar den udfares under hensyn til smerte og
haevelse — er med til at fremme helingen og derved
kunne opna et bedre resultat.

GENOPTRZENING

Dagen efter operationen vil en fysioterapeut instruere
dig i gvelserne i denne pjece. Du skal lave gvelserne,
nar du kommer hjem og helt frem til din 6-ugers
kontrol. Allerede pa operationsdagen skal du i gang
med at lave venepumpegvelser (gvelse 1).

DET VIDERE FORL@YB

Du skal lave gvelserne i denne vejledning hver dag
som angivet ved hver gvelse.

Du mé bgje og straekke kneeet frit efter evne, men du
vil veere begraenset af smerter og haevelse i perioden
efter operation.

Du skal til kontrol ved lzegen pa hospitalet efter cirka
6 uger. Vurderer leegen, at du har brug for en
genoptraeningsplan, vil en sadan blive udarbejdet til
dig.

GODE RAD

Veer fysisk aktiv

Dit daglige aktivitetsniveau efter operationen —
herunder fx hverdagsgaremal og gature — vil i starten
veere i begraenset omfang. Du skal altid justere de
daglige aktiviteter, s& du tager hensyn til smerte og
haevelse i knaeet. @velserne kommer i fgrste reekke
og kan ikke erstattes af hverdagsggremal eller
gature. Som supplement til treeningen er det en god
idé at bruge en kondicykel.

Modvirk smerter
Det er vigtigt, at du respekterer smerter og heevelse i
kneeet.

For at nedseette smerte kan du laegge ispakninger pa
knaeleddet i 20-30 minutter cirka hver 3. time. Som
ispakning kan du fx anvende fast brun saebe, som du
haelder i en frysepose og opbevarer i fryseren. Veer
opmeerksom pa nye eller z&endrede smerter fra knaeet.

Modvirk heevelse

Det opererede ben vil haeve efter operationen. Denne
haevelse kan vare flere m&neder, afhaengig af hvor
meget du belaster benet. Det er vigtigt at mindske
heevelsen. Du bgr derfor gare fglgende:

* Hvil med benet over hjertehgjde flere gange
dagligt.

* Lav den farste gvelse i denne pjece med benene
over hjertehgjde.

* Veksl mellem hvile og aktivitet.

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

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

FORHOLDSREGLER

Du skal ga med krykker

Efter denne type operation har du brug for at ga med
krykker. Leegen har ordineret, at du skal benytte
krykker som angivet med x nedenfor. Du:

[] ma belaste benet fuldt inden for smertegraensen
[] ma belaste benet med max ___kgi___ uger
[ skal anvende 2 krykker i hele perioden.
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LIGGENDE @VELSER

@OVELSE 1

Denne gvelse skal du lave allerede pa operationsdagen.
* Vip kraftigt med begge fadder/ankler.
* Ggr dette minimum 20 gange hver vagne time.

@g antallet af gentagelser over tid

For gvelse 2-4 skal du starte med 5-10 gentagelser af
hver gvelse og gradvist arbejde henimod at lave 3
gange 10 gentagelser mindst 2 gange dagligt

@OVELSE 2

e Laeg dig pa ryggen med strakte ben.
* Bgj og streek det opererede ben.

@DVELSE 3

e Leeg dig med et sammenrullet handkleede eller
teeppe under begge knae og armene ned langs
siden.

« Pres skuldre og knze ned mod underlaget, sa
bagdelen |gftes fri.

DVELSE 4

¢ Leeg dig med et sammenrullet hdndkleede eller
teeppe under knzeet pa det opererede ben, eller lav
et knaek pa sengen.

 Vip din fod opad, og straek kneeet, sd heelen lgftes fri
af underlaget.
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SIDDENDE @VELSER

OVELSE 5

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

* Leeg heaenderne over kneeet og laeg et pres vinkelret
pa knaeet, sa det streekkes.

Lav gvelsen 3 x 30 sekunder mindst 2 gange
dagligt.

OVELSE 6

* Sid fremme pa kanten af en stol med en tar kiud eller
en plastikpose under foden.

e Traek benet ind under dig.
e Streek ud igen.

« Tip: P4 sigt kan du ved hjeelp af det ikke-opererede
ben presse det opererede ben laengere ind i en
bgjning.

Start med 5-10 gentagelser af gvelsen og arbejd
gradvist hen mod at lave 3 gange 10 gentagelser mindst
2 gange dagligt.

Vent med at ga videre til gvelse 7

@velse 7 kan pabegyndes, nar du ikke har
belastningsrestriktioner samt far flere kreefter, feerre
smerter og mindre heaevelse.
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OVELSE 7

» Seet dig pa og rejs dig fra en stol i roligt tempo.
* Brug armlaenene som stgtte.
e Undga, at knze og fod drejer indad.

* Hvis du kan ggre ovenstadende uden problemer, kan
du rejse dig med haenderne strakt frem foran
kroppen.

e Undga, at knze og fod drejer indad.

Side
Sadan treener du efter aksekorrigerende knaeoperation 4 af 6



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode hander

STAENDE @VELSER

OVELSE 8

» Stet dig til et hgijt bord, en stoleryg eller lignende.

» Sta med det opererede ben oppe pa en skammel
eller et trin.

* Faor kroppen fremad, sa knzeet bgjes, mens veegten
bliver pa det bagerste ben og armene.

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

Hvis du har belastningsrestriktion pa benet, skal du
sarge for at overholde denne, nar du udfarer gvelsen.

@VELSE 9

« Kar pa kondicykel i 2-3 minutter 2 gange dagligt og
arbejd henimod 10-15 minutter 2 gange dagligt.
* De farste 6 uger bgr du kun kagre med let modstand.

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

e Efter 6 uger ma du kare pa en almindelig cykel.
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NAR DU GAR PA TRAPPER

Op ad trapper:

e Forst det raske ben.

* Sa krykken og det
opererede ben.

Ned ad trapper:

* Farst krykken.
* Sa det opererede ben.
* Derneest det raske ben.

Sa snart det er muligt for smerter i benet og dine
eventuelle belastningsrestriktioner, bgr du ga
almindeligt pa trapper.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal til avelserne, er du velkommen til
at kontakte os.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Farsg
TIf. 97 65 31 30
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