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Sadan genoptreener du efter rekonstruktion

af forreste korsband

Formalet med denne pjece er, at du far kendskab til
genoptraeningsforlgbet fra operation til farste laege-
besgag.

Fysioterapeuten informerer dig om operationen og
forlgbet og instruerer dig i gvelser inden operationen.

LAEGEKONTROL

Du skal til en reekke lsegekontroller efter operationen.
Leegen udarbejder i forbindelse med operation en
genoptraeningsplan til almen genoptreening.

Din hjemkommune kontakter dig herefter om din vide-
re genoptraening.

1. leegekontrol
2-3 uger efter operationen:

* Stingene fjernes.
* Knaet undersgges.
e Stillingtagen til opstart af genoptraening.

2. leegekontrol
6-8 uger efter operationen, dog kun hvis lsegen skgn-
ner, der er behov.

3. leegekontrol
Cirka 5 maneder efter operationen.

EFTER OPERATION

For at opna bedst mulig funktion i kneeet er det vigtigt,
at du fglger nedenstaende anvisninger.

Forebyg heevelse og smerte

Den farste uge bgr du ligge mest muligt med benet
lejret over hjertehgjde og kun ga sma ture. Det er
vigtigt, nar du sidder, at du hviler benet vandret p& en
stol. @g herefter gradvist belastning af knaeet.

Du kan eventuelt mindske smerter i knaeet med is. Du
kan anvende is (eventuelt en pose frosne aerter eller
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isterninger) 20 minutter i timen, fx nar du har lavet
gvelser eller ved behov.

Aflast kneeet, nar du gar

Du ma statte pa benet, medmindre du far anden be-
sked af leegen. Det er vigtigt, at du ogsa bruger kryk-
ker for at aflast knaeet. Nedtrap din brug af krykkerne
gradvist.

Nar du kun har behov for én krykke, skal du bruge
den i modsatte side af det opererede ben.

V/ZER OPM/ERKSOM PA

Farst nar du gar almindeligt uden halten eller smerte,
er det ikke mere ngdvendigt at bruge krykkerne.

Streek knaeet, nar du sidder
Det er vigtigt, at du kan straekke knaeet helt. Undlad
at hvile med en pude under kneeet.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi
TIf. 97 66 42 10
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SADAN G@R DU

Du er blevet instrueret i gvelserne til forundersggel-
Formalet med gvelserne er at: sen. Det er vigtigt, at du laver gvelserne 2-3 gange
* mindske haevelse dagligt indtil 1. leegekontrol for at opna& den bedst

« straekke knaeet helt mulige funktion i kneeet.

Du kan med fordel begynde at treene dagen inden
operationen, sa du ved, hvordan du skal treene efter
operationen.

* gge beveegeligheden
» Styrke forsiden og bagsiden af laret.

@VELSER LIGGENDE PA RYGGEN
Udfar gvelserne 2-3 gange dagligt.

Y

@VELSE 1

* Lig med det opererede ben over hjertehgjde.
* Vip foden op og ned 20 gange.

DVELSE 2

* Lig pa ryggen eller sid med et sammenrullet hand-
klaede under knaeet.

* Vip foden op.
e Lav sma hurtige kontrollerede tryk ned i handklaedet.
* Udfer gvelsen 10 gange i 3 seet.

+ o Du kan variere gvelsen ved at presse knzeet ned i
’ handklaedet, sa larmusklen spaendes. Hold spaendingen
i 3 sekunder og slap langsomt af. Gentag uden hand-
kleede.

@VELSE 3

* Vip foden op og lgft benet strakt.
e Seenk benet langsomt.
* Udfer gvelsen 10 gange i 3 s&et.

@ Side
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@ OVELSE 4
* Lig pa ryggen med let bgjet knze.

* Pres halen ned i underlagt.
* Hold speendingen i 5 sekunder og giv langsomt slip.
* Udfer gvelsen 10 gange i 3 s&et.

@VELSE 5

* Lig pa ryggen med et sammenrullet handklzede un-
der heelen.

e Der skal veere luft under knaeet, sd du kan maerke, at
det streekker bag kneeet.

 Bliv liggende, sa lang tid du kan.

SIDDENDE @VELSE
@VELSE 6

« Sid pa kanten af en stol med hele foden i gulvet.

e Underlaget skal veere glat, fx en plastikpose pa et
gulvtaeppe eller et handklaede pa et glat gulv.

e Lad foden glide frem og tilbage mange gange som
opvarmning.

e Lad foden glide frem, mens du bgjer foden op, sa
du streekker knaeet mest muligt.

e Hold straekket i 30 sekunder 3 gange.

* Lad foden glide tilbage, mens du lgfter haelen, s&
du bgjer knaeet mest muligt.

* Hold stillingen i 30 sekunder 3 gange.

D - Udfaer gvelsen 5 gange dagligt.

@ Side
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