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Sadan genoptraener du efter en
stabiliserende operation af knaeskallen

(MPFL)

Du har faet foretaget en rekonstruktion af dit
indvendige ledband i knaeet, og du skal nu i gang
med at genoptraene dit knee.

GODE RAD EFTER OPERATIONEN

Brug krykke de fgrste 14 dage

Efter operationen far du udleveret et par krykker, som
vi anbefaler dig at bruge de fgrste 14 dage, eller indtil
du kan ga normalt. Du aftaler med fysioterapeuten,
hvor laenge du skal bruge krykkerne.

Udfar gvelserne flere gange dagligt

For at fa det bedste resultat af operationen er det
vigtigt, at du udfarer gvelserne i dette program flere
gange dagligt. @velserne er med til at f& smidighed
og styrke tilbage i kneeet.

Undgé overbelastning

Det er vigtigt, at du ikke gar for lange ture eller pa
anden made overbelaster knaeet. Smerter og
haevelse kan vaere tegn pa overbelastning.

Beveeg knaeet ofte

For pa sigt at sikre en god bevaegelighed i knaeet skall
du bevaege det mange gange i lgbet af dagen. Du méa
beveaege dit knae fra strakt til en bgjning pa 90 grader.
Undlad at bgje knaeet mere end 90 grader, og undlad
at leegge belastning pa kneeet.

Forbyg haevelse og smerter

Det kan veere en god idé, at du flere gange dagligt
bruger en is-pakning i 20 minutter og sidder med
benet heevet over hjertehgjde. Det forebygger
haevelse og smerter.

SADAN MA DU OPTRAPPE DIN TRAENING

For at sikre den bedste genoptraening af dit knae
anbefaler vi, at du optrapper langsomt ved at fglge
disse retningslinjer:

* Fraoperationen indtil 4. uge: du fglger
treeningsforlgb i Fysioterapien.

e Fra4.-6. uge: du ma cykle pa kondicykel.
» Cirka 10. uge: du ma cykle udendgrs.
e 12.-16. uge: jogging og brystsvgmning.

e Efter 6 maneder: du ma pabegynde kontaktsport.
Snak med lzegen om dette, nar du er til
afsluttende kontrol.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

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

ID-nr. FKLT61-137
23. november 2017

Fysio- og Ergoterapi, Thisted
www.aalborguh.rn.dk
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FORSTE UGE EFTER OPERATION

OVELSE 1

Lig med benet over hjertehgjde. Bevaeg fodderne frem
og tilbage mange gange efter hinanden.

@VELSE 2

Laeg en pude under haelen. Hvil benet 30 sekunder, kun
med stgtte under haelen.
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1 -2 UGER EFTER OPERATIONEN

DVELSE 3
' ' Sid med treeningsbenet strakt pa et hardt underlag. Pres
i i kneeet ned i underlaget. Hjzelp eventuelt til med handen.
@VELSE 4

Laeg en pude under knaeet. Straek kneaeet helt ud, sa

) musklen pa forsiden af laret spaendes. Knzeet skal blive

@VELSE 5

Sid fremme pa en stabil stol. Seet traeningsbenet pa en
gulvklud eller lignende. Lad foden glide frem og tilbage, sa
knaeet bgjes og straekkes (mellem 0 og 90 grader).
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2 UGER EFTER OPERATIONEN
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OVELSE 6

St& med fuld veegt pa det ben, der ikke er opereret. Bgj
knzeet pa treeningsbenet. Husk du ikke ma bgje mere
end 90 grader de farste 14 dage efter operationen.

@velsen kan du ogsa lave, mens du ligger p4 maven.

@OVELSE 7

Kneeene skal veere strakte ved denne gvelse

» Std med fgdderne parallelt. Flyt vaegten fra side til
side.

» Std med det ene ben foran det andet. Flyt vaegten
frem og tilbage. Skift ben.

OVELSE 8

Sta med ryggen mod muren. Placér en bold bag laret.
Pres bolden ind mod veeggen, sé larmusklen spaendes,
og kneeet straekkes lidt.

@VELSE 9

Lig med traeningsbenet gverst og nederste ben bgjet.
Loft det gverste ben strakt opad og bagud, seenk det
langsomt igen. Benet skal veere i forleengelse af
kroppen, og haelen skal pege opad.

@VELSE 10

Lig med traeningsbenet nederst. Nederste ben er strakt
0g gverste ben bgijet cirka 90 grader ind foran kroppen.
Loft det nederste ben langsomt op og ned.
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2 - 3 UGER EFTER OPERATIONEN

Du skal fortseette med treeningen som de farste 2 uger. Derudover skal du supplere med fglgende gvelse, som
laves en gang dagligt.

@VELSE 11

Sta pa treeningsbenet. Hold balancen i cirka 30
sekunder. @velsen skal du lave 5 gange med kort pause
mellem hver gang. Brug eventuelt stgtte i starten, sa
gvelsen ikke bliver usikker.

6 — 8 UGER EFTER OPERATIONEN

Du skal fortseette med traeningen som de farste 2 uger. Derudover skal du supplere med falgende gvelse, som
laves en gang dagligt.

@OVELSE 12

{ Lig p& maven. Bgj opererede ben sa meget, du kan.
Laeg pres pa med det andet ben, sa du far en

A udspaending pa forsiden af benet. Hold udspzendingen i
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