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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 skdnsomt, sd du genvinder styrke og
beveegelighed i kneeet. Du skal begynde at lave
gvelserne i denne pjece samme dag, som du er
blevet opereret, og senest dagen efter.

STYRK KNAEETS BEVAGELIGHED

Streek og bgj benet

Det er meget vigtigt, at du lige fra starten arbejder pa
at straekke helt ud i knaeleddet. Du méa bgje knaeet,
indtil smertegraensen, og du skal gradvist gge
bgjningen af knaeet i dagene efter operationen.

Lav gvelser

@velserne er beskrevet pa sidste side i pjecen. Du
skal lave gvelserne 2-3 gange om dagen, og du kan
gradvist gge antallet, s& du kan lave op til 20
gentagelser af hver gvelse.

Vaer opmeerksom p& haevelse og smerte
Treeningen ma ikke medfare, at kneeet haever
yderligere, eller at du far steerke smerter. Hvis du
oplever heevelse og smerter, som ikke fortager sig i
Izbet at et dagn, skal du skaere ned pa antallet af
gvelser og leegge en kalepose pa knaeet.

2 uger efter operationen kan du gge belastningen
Lav flere knaebgjninger, hold balancen pa ét ben, ga
pa trapper, dyrk fx cykling, svemning,
motionsgymnastik og rask gang eller jogging.
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KONTAKT OG MERE VIDEN

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

@ Kontakt

Ortopaedkirurgisk Afdeling

Aalborg

TIf. 97 66 28 38

Vi treeffes bedst:

Mandag — torsdag 8.00 — 15.30
Fredag 8.00 — 14.30

Hjarring

Skopiafd.: TIf. 97 64 11 58

Vi treeffes bedst:

Mandag — torsdag 8.30 — 15.00
Fredag 8.30 — 14.30
Sammedagskir.: TIf.: 97 66 06 02
Vi treeffes bedst:

Mandag — torsdag 8.30 — 20.00
Fredag 8.30-15.00
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@Dvelse 1

e Lig paryggen med en
pude under kneeene.
Hvil pa albuerne.

* Pres heelene ned i
underlaget. Hold denne
stilling i 5 sekunder og
slap langsomt af.
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Pvelse 2

* Sid eller lig med benet
strakt.

* Bgj foden op og straek
knaeet ved at presse
knaehasen ned i
underlaget. Hold denne
stilling i 5 sekunder og
slap langsomt af.

Dvelse 3

* Lig pa maven.

¢ Hold det opererede ben
strakt og lgft det.

e Seenk langsomt benet
igen.

* Hold hoften i
underlaget under
gvelsen.

PDvelse 4

¢ Sid langt fremme pa en
stol med hele foden i
gulvet.

¢ Placer eventuelt foden
pa et handkleede (pa
glat gulv) eller en
plastikpose (pa
gulvteeppe).

e Lad foden glide frem —
lft forfoden, s& du
hviler pa haelen,
hvorved kneeet
streekkes mest muligt.

¢ Lad foden glide tilbage
— lgft heelen, hvorved
knaeet bgjes mest
muligt.

e Hold en pause, bade
nar du har knaeet mest
strakt og mest bgjet.
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@Dvelse 5

e Sid pa en stol med
begge fadder i gulvet.

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

@velse 6 (Lav farst denne
gvelse efter et par dage)

* Sta med ryggen op ad
en veeg. Placer
fgdderne cirka 40
centimeter fra veeggen.

* Lav lette knaebgjninger
i denne stilling.
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