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Sadan treener du efter en amputation over

eller gennem kneeet

Du har faet amputeret benet over eller gennem knaeet
og skal nu i gang med at genoptreene. Formalet med
genoptraeningen er at bevare beveegeligheden i dine
led, at styrke din muskulatur og at indgve en god
balance i din krop. Derved sikrer du, at du bliver sa
selvhjulpen som muligt.

En fysioterapeut instruerer dig i treeningsprogrammet.
| samarbejde med plejepersonalet vil fysioterapeuten
ogsa instruere dig i, hvordan du vender dig, flytter dig
i sengen og kommer fra sengen over i en stol.
Senere i forlgbet traener du din balance, og hvordan
du skal komme omkring med et hjeelpemiddel.

Det er vigtigt, at du deltager aktivt i genoptraeningen.
Traeningen er ikke kun, nar du laver gvelser, men
ogsa:

* Nar du bevaeger dig i sengen.

e Nar du kommer ind og ud af sengen.

* Nar du flytter dig fra seng til stol.

e Nar du kerer i karestol.

e Nar du vasker dig og klaeder dig af og pa.

* Nar du i gvrigt udfgrer daglige ggremal.

N&r man i en periode kommer til at sidde meget, kan

muskler og led blive stramme pa grund af den bgjede

stilling i hofter og knae. Det er derfor meget vigtigt, at

du er flittig med din traening.

For yderligere at modvirke stramninger er det en god

idé at:

* Undgéa puder under ben, bade nér du sidder og
ligger.

e Ligge pa maven flere gange dagligt, gerne mindst
3 gange 30 minutter.

Sperg fysioterapeuten, hvis du er i tvivi om noget.

SADAN G@R DU

Her er en raekke gvelser, som sigter pa
genoptraeningen efter amputation. Fysioterapeuten vil
instruere dig i de gvelser, som du skal lave.

| starten laver du gvelserne sammen med
fysioterapeuten, og senere laver du gvelserne selv
efter aftale med fysioterapeuten.

Det er normalt at meerke gmhed og stramhed under
traeningen. Hvis du oplever ggede eller vedvarende
smerter, skal du holde lidt igen.

Du skal stile mod at lave 3 x 10 gentagelser af hver
pvelse 1-2 gange om dagen.

Inden udskrivelsen aftaler du med fysioterapeuten,
hvilke gvelser du skal fortseette med, nar du kommer
hjem.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

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

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

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Thisted
TIf. 97 65 00 60

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Hjerring
TIf. 97 64 16 82
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@VELSE 1

Vip med foden

OVELSE 2

Loft det amputerede ben i vejret. Gentag gvelsen med
det modsatte ben, her skal du huske at holde knaeet helt
strakt.

@VELSE 3

Lig med det ikke-amputerede ben bgjet. Laft baekkenet.

@OVELSE 4

Lig med det ikke-amputerede ben bgjet. Lad det
amputerede ben hvile pa et sammenrullet taeppe. Laft
baekkenet.

@VELSE 5

Pres hoved, albuer og begge ben i underlaget. Hold
spaendingen 5 sekunder.

Nar du kan ligge pa maven, skal du lave gvelse 10 i
stedet.
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DVELSE 6

Fold armene foran brystet.
* Lgft hoved og skuldre

» Laft hoved og skuldre, sa hgjre skulder lgftes op
mod venstre ben

« Laft hoved og skuldre, s venstre skulder laftes op
mod hgijre ben

OVELSE 7A

Far det amputerede ben ud til siden ved at lade det
glide pd madrassen. Gentag gvelsen med det modsatte
ben.

Hvis gvelse 7A er for let, kan du erstatte den med
gvelse 7B

@VELSE 7B

Loft det gverste ben skrat bagud og op. Resten af
kroppen holdes stille. Vend dig om pa den anden side
0g gentag gvelsen med det modsatte ben.
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OVELSE 8

Far benet frem mod brystet og derefter sa langt bagud
som muligt. Resten af kroppen holdes stille. Vend dig
om pa den anden side og gentag gvelsen med det
modsatte ben.

@VELSE 9

Loft benene skiftevis bagud. Hold hoften i underlaget.

@VELSE 10
Erstatter gvelse 5, nar du kan ligge pa maven.

Lig med armene ned langs siden. Traek skulderbladene
sammen og lgft overkroppen.

@OVELSE 11

Seet haenderne pa stolen, foden fladt pa gulvet og laft
dig op i armene.
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