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Sadan treener du efter kikkertoperation af

kneeled

Du har faet foretaget en kikkertoperation af dit
kneeled. Efter operationen er det vigtigt, at du treener
benet, s& du genvinder bevaegeligheden og styrken i
knaeet. Du skal begynde at lave gvelserne i denne
pjece samme dag, som du er blevet opereret, og
senest dagen efter.

Formalet med traeningen er at:

* beveege kneeleddet, sa du hurtigst muligt opnar
normal beveegelighed

» traene musklerne omkring knaeet, s de kan blive
steerke og beskytte leddet.

SADAN FOREBYGGER DU HAEVELSE OG
BLODPROP | BENET

Loft og beveeg benet

Placér kneeet hgit, bade nar du sidder og ligger. Vip
ofte foden op og ned — gerne 20 gange hver time de
forste dage. Ved heevelse og smerte anbefaler vi, at
du leegger dig ned med det opererede ben over
hjertehgjde. Det gar du ved at lgfte sengens fodende
eller leegge puder under benet. Benet skal veere
strakt.

Brug is ved heaevelse

Ved heevelse og/eller smerte er det en god idé at
lzegge is pa knaeet. Vi anbefaler, at isen ligger 15-20
minutter ad gangen, og behandlingen kan gentages
flere gange dagligt. Du kan fx bruge en pakke frosne
eerter eller en pose med frossen brun seebe. Pak
isposen ind i et handkleede, sa der ikke er direkte
kontakt med huden.

SADAN BRUGER DU KRYKKER

Ga& med krykker, sé leenge du har smerter

Du ma statte pa benet, medmindre du far anden
besked af laegen. Det er vigtigt, at du hurtigst muligt
forsgger at ga normalt. Det vil sige, at du saetter

haelen i gulvet, ruller frem over foden og seetter af
med storetden. G& med lige lange skridt.

Det vil ofte veere ngdvendigt at g& med krykker den
farste tid for at aflaste knaeet og dermed mindske
smerte og haevelse. Ga ikke mere, end smerte og
heevelse tillader, de farste 2-4 dage. Bruger du kun 1
krykke, skal du bruge den i modsatte hand af det
opererede ben.

Nar du kan ga almindeligt uden at halte og uden
smerter, kan du stoppe med at bruge krykker.

Sygemeld dig

Hvor leenge du behgver veere sygemeldt kan variere
fra 1-6 uger, afhaengigt af hvor fysisk belastende dit
arbejde er, og hvilke fund der er gjort ved
operationen. Tal med lsegen om, hvad der geelder for
dig.

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. FKLT61-167
5. juni 2023

Fysio- og Ergoterapi, Thisted
www.aalborguh.rn.dk



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL

- i gode hander

SADAN TRZNER DU DIT KNA&

Du mé starte med at lave gvelser allerede den dag, Treeningen ma ikke medfgre yderligere haevelse

du bliver opereret. Det er meget vigtigt — lige fra og/eller steerke smerter i kneeet. Hvis dette sker, skal
starten — at arbejde med at fa dit ben helt strakt ud. du reducere antallet af gvelser og leegge is pa.
Knaeet ma bgijes indtil smertegraeensen. Du ma Se gvelserne herunder.

gradvist gge bgjningen af kneeet i dagene efter

operationen.

OVELSER, INDTIL STINGENE ER FJERNET
@VELSE 1

e Leeg dig pa ryggen med et sammenrullet taeppe
under kneeene.

* Pres heelene ned i underlaget.
* Hold denne stilling i 5 sekunder.
* Slap langsomt af.

Gentag gvelsen op til 20 gange 2-3 gange dagligt.
@g antallet gradvist.

@VELSE 2

e Leeg dig pa ryggen eller sid i langsiddende med et
sammenrullet teeppe under knaeet.

* Vip foden op.
e A) Lav 5-8 sma hurtige pres ned i teeppet.

* B) Pres derefter knaeet ned i teeppet, sa larmusklen
spaendes. Hold denne stilling i 3 sekunder. Slap
langsomt af.

« C) Gentag gvelse B uden teeppe, s du presser
knaehasen ned i underlaget.

Gentag gvelsen op til 20 gange 2-3 gange dagligt.
Jg antallet gradvist.
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DVELSE 3

* Leeg dig pa maven.

* Loft det opererede ben strakt.

* Hold denne stilling i 5 sekunder.
* Seenk langsomt benet igen.

» Vaer opmaerksom pa at holde hoften i underlaget
under gvelsen.

Gentag gvelsen 8-12 gange, 2-3 gange dagligt.
@g antallet gradvist.

@VELSE 4

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

« Underlaget skal vaere glat, fx en plastikpose pa
gulvtaeppe eller et handkleede pa glat gulv.

+ Lad foden glide frem, mens du lgfter teeerne, s& du
streekker knaeet mest muligt.

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

OBS - Hvis du af operatgren har faet
beveegerestriktion, da skal denne fglges.

* Hold en pause, bade nar du har knaeet strakt og
mest bgijet.

Gentag gvelsen i 5 minutter 5 gange dagligt.
@g antallet gradvist.

DVELSE 5

 Sid pa en stol med begge fgdder i gulvet.

* Pres skiftevis den ene hael og den anden hael ned i
gulvet, sa du spaender musklen pa indersiden af
laret.

* Hold denne stilling i 5 sekunder.

Gentag gvelsen op til 20 gange 2-3 gange dagligt.
Jg antallet gradvist.
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@VELSER, EFTER STINGENE ER FJERNET

Stéende gvelse
OVELSE 6

* Lav fgrst denne gvelse 14 dage efter operationen.

« Sta med ryggen op ad en vaeg med fgdderne
placeret cirka 40 centimeter fra vaeggen.

« Lav sma knaebgjninger i denne stilling.

Gentag gvelsen op til 20 gange 2-3 gange dagligt.
@g antallet gradvist.

OBS Hyvis du ved operationen har fiet besked pa at
vente 6 uger (eller leengere) med at belaste pa bgjet
knee, sa skal du falge det.

Almen traening

Du kan gradvist intensivere traeningen med Hvis du har faet besked ved operationen om at starte
knaebgjninger, balance pa ét ben, trappetraening, langsommere op, sa skal du fglge det.

almindelig cykling, svemning, rask gang, senere

jogging og til sidst lgb og motionsgymnastik.

KONTROL

Ved eventuel kontrol i Ortopaedkirurgisk
Ambulatorium vurderer leegen, om du har behov for at
fa instruktion i videre genoptraening af en
fysioterapeut. Hvis det er muligt, far du instruktion
samme dag, ellers efter aftale.
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