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Sadan traener du knaeet efter brisement forcé

Du har faet foretaget et brisement forcé af dit knee pa
grund af manglende beveegelighed.

Efter brisementet skal du hurtigt i gang med at treene
knzeet for at undga fx arveevsdannelse. | dette
materiale far du information om, hvordan
treeningsforlgbet skal forega, og du far en raekke
gvelser, som du skal udfgre.

SADAN FOREGAR TRZAENINGEN, MENS DU
ER INDLAGT

Mens du er indlagt, skal du typisk treene kneeet i en
CPM-maskine (Kinetec®), der passivt hjeelper med at
bgje og straekke dit knae. En fysioterapeut vil hjeelpe
dig i gang med at bruge maskinen.

Under indlzeggelsen gennemgar du og
fysioterapeuten de gvelser, du skal lave, og som du
ogsa skal udfare, nar du kommer hjem. Du skal gve
dig i at g& med krykker — eller et andet relevant
ganghjeelpemiddel — samt gve dig i at ga pa trapper
og treene pa kondicykel.

Sadan bruger du CPM-maskinen

Mens du er indlagt, skal du bruge CPM-maskinen
(Kinetec®) med det formal at gge din bgjeevne i
knaeet.

Brug maskinen:

[] cirka 4-5 gange dagligt
[] cirka 6-7 gange dagligt.

Du skal treene med den i:

[] 30-45 minutter ad gangen
[ 1 time ad gangen.

Nar du bruger CPM-maskinen, er det vigtigt, at du
presser dig selv lidt over smertegreensen. For at
smerterne ikke skal blive for intense, far du
smertestillende medicin.

Efter hver traening, skal du holde pause i:

] 1 time
] 2 timer.

Fysioterapeuten vejleder dig i at bruge maskinen. P&
skemaet sidst i dette materiale, kan du og
fysioterapeuten notere, hvornar du skal bruge CPM-
maskinen.

SADAN FOREGAR TRZAENINGEN, NAR DU
KOMMER HJEM

Nar du bliver udskrevet fra hospitalet, udarbejder
fysioterapeuten en genoptraeningsplan. Herefter
bliver du snarest muligt indkaldt til genoptraening
enten hos en fysioterapeut pa hospitalet eller i din
hjemkommune.

Modvirk smerter

Nar du er udskrevet og skal til at beveege dig og
treene hjemme, skal du forsgge at modvirke smerte
og heevelse i knaeet. Dette kan du ggre ved at laegge
ispakninger pa knzeleddet i 20-30 minutter cirka hver
3. time. Som ispakning kan du fx bruge fast, brun
saebe, som du heelder i en frysepose og opbevarer i
fryseren.

Veer opmaerksom pa, om der kommer nye eller
endrede smerter fra knaeet. Hvis smerterne ikke
aftager eller bliver steerkere, kan du kontakte din
egen leege.

Modvirk heevelse

Du vil opleve, at kneeet vil haeve. Heevelsen kan vare i
flere maneder, afhaengigt af hvor meget du belaster
benet. Vaer dog opmaerksom pa, at knzeet ikke haever
for meget, fordi det sa far indflydelse pa din
beveaegelighed i kneeet.

For at mindske heevelsen bgr du ggre falgende:
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* Hvil med benet over hjertehgjde flere gange KONTAKT OG MERE VIDEN
dagligt.

* Lav kraftige fodvip med begge ankelled — med Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
benene over hjertehgjde. 0s.

* Veksl mellem aktivitet og hvile.

* Laeg benene op pa en stol eller en skammel, hver

gang du sidder. Kontakt

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

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

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

Qvelse 1
* Vip kraftigt med begge fadder/ankler.
« Ggr dette minimum 20 gange hver vagne time.

Dvelse 2
» Lig pa ryggen med strakte ben.
* Bgj og streek traeningsbenet.

* Start med 5-10 gentagelser, og arbejd henimod at
lave 3x10 gentagelser 3-4 gange dagligt.

* Pres gerne traeningsbenet laengere ind i en bgjning
ved hjeelp af det modsatte ben eller brug en snor til
at treekke traeningsbenet laengere ind i bgjet.

Pvelse 3

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

* Pres knaeet ned mod underlaget, sa det straekkes.

* Speaend forreste l&rmuskel og hold spsendingen i 3-5
sekunder.

* Start med 5-10 gentagelser, og arbejd henimod at
lave 3x10 gentagelser 3-4 gange dagligt.

@Dvelse 4

» Lig med et sammenrullet handkleede/taeppe under
knzeet, eller lav et knaek pa sengen.

 Vip foden opad og streek kneeet, s& heelen lgftes fri
af underlaget.

» Start med 5-10 gentagelser, og arbejd henimod at
lave 3x10 gentagelser 3-4 gange dagligt.
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SIDDENDE @VELSER

@Dvelse 5

Sid fremme pé& kanten af en stol med treeningsbenet
strakt helt frem.

Leeg haenderne over knaeet, og laeg et pres vinkelret
pa knaeet, sa det streekkes.

@velsen udfgres med 3 gentagelser af 45 sekunder
mindst 3-4 gange dagligt.

PDvelse 6

Sid fremme pé& kanten af en stol med en tar klud eller
en plasticpose under foden.

Traek benet ind under dig.
Straek ud igen.

Pres treeningsbenet lsengere ind i en bgjning ved
hjeelp af det modsatte ben.

Start med 5-10 gentagelser, og arbejd henimod at
lave 3x10 gentagelser 3-4 gange dagligt.
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Qvelse 7
+ St& med treeningsbenet oppe pa en skammel eller
stol.

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

» Start med 5-10 gentagelser og arbejd henimod at
lave 3x10 gentagelser 3-4 gange dagligt.

Pvelse 11

* Kar pa kondicykel i 10-15 minutter 3-4 gange dagligt.
Brug evt. kondicyklen som opvarmning inden du
laver gvelserne.

* Begynd med at pendle frem og tilbage, indtil du kan
treede pedalen helt rundt. Du skal presse dig selv lidt
over smertegraensen.

Side
Sadan treener du kneeet efter brisement forcé 5 af 7



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode hander

GANG MED KRYKKER

Det er smerten i benet og maden, du gar pa, der er
afgarende for, om du skal ga med krykker eller ej. Vi
anbefaler, at du gar med 1 eller 2 krykker, sa lzenge du
halter.

Nar du gar med kun 1 krykke, skal den vaere ved den
raske side.
Nar du gér pa trapper

Op ad trappen:
* Farst det raske ben.
e Sa krykken og det behandlede ben.

Ned ad trappen:

* Farst krykken.

e Sa det behandlede ben.
* Derneest det raske ben

Sa snart det er muligt for smerter i benet, bar du ga
almindeligt pa trapper.
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SADAN SKAL DU BRUGE CPM-MASKINEN (KINETEC®)

TIDSPUNKT

alkrwn
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