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Sadan treener du benet, nar du har faet et

kunstigt kneeled

Du har faet et kunstigt knaeled. Efter operationen skal
du i gang med at treene benet ved hjeelp af gvelserne
i denne pjece.

Genoptreening under indlaeggelsen
Genoptreeningen starter dagen efter operationen. En
fysioterapeut vil gennemga de gvelser, som du blev
instrueret i pa informationsdagen. @velserne skal du
lave, nar du kommer hjem. Du skal gve dig i at ga
med krykker eller andet relevant hjeelpemiddel, at ga
pa trapper og traeene pa kondicykel.
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Medbring til indlaeggelsen

For at vi kan komme godt i gang med
genoptraeningen, skal du medbringe
falgende til indleeggelsen:

e denne pjece

o krykker eller andet relevant
ganghjeelpemiddel

¢ gode sko eller sandaler

e Igse bukser.

Genoptreening efter udskrivelsen

Du skal som udgangspunkt selv genoptreene dit knae
efter operationen. Efter indleeggelsen vil
fysioterapeuten vurdere, om du har behov for hjeelp til
genoptraeningen, nar du kommer hjem. | sa fald vil
fysioterapeuten udarbejde en genoptraeningsplan,
som henviser dig til genoptraening hos fysioterapeuter
i din kommune.

NAR DU KOMMER HJEM

Lav gvelserne i denne pjece

Du skal farst og fremmest koncentrere dig om
pvelser, der gger bevaegeligheden, da det er det
vigtigste i de farste 6-8 uger efter operationen.
Senere kan du leegge mere vaegt pa at treene

muskelstyrken. @velserne skal du lave, frem til at du
skal til 2-maneders kontrol pa hospitalet.

Veer fysisk aktiv

Dit daglige aktivitetsniveau efter operationen —
herunder fx hverdagsggremal og gature — vil i starten
veere i begreenset omfang. Du skal altid justere de
daglige aktiviteter, sa du tager hensyn til smerte og
heevelse i knaeet. @velserne kommer i fgrste reekke
og kan ikke erstattes af hverdagsggremal eller
gature. Som supplement til traeningen er det en god
idé at bruge en kondicykel.

Modvirk smerter

Du vil kunne opleve smerter og
igangsaetningsbesveer i op til 1 ar efter operationen.
Det er vigtigt, at du respekterer smerter og heevelse i
kneeet.

For at nedsaette smerte kan du laegge ispakninger pa
knaeleddet i 20-30 minutter cirka hver 3. time. Som
ispakning kan du fx anvende fast brun seebe, som du
haelder i en frysepose og opbevarer i fryseren. Veer
opmeerksom pa nye eller zendrede smerter fra knaeet.

Modvirk heevelse

Det opererede ben vil haeve efter operationen. Denne
heaevelse kan vare flere maneder, afhaengig af hvor
meget du belaster benet. Det er vigtigt at mindske
haevelsen. Du bgr derfor gere folgende:

* Hvil med benet over hjertehgjde flere gange
dagligt.

* Lav den farste gvelse i denne pjece med benene
over hjertehgjde.

* Veksl mellem hvile og aktivitet.

* Laeg benene op pa en stol eller en skammel, hver
gang du sidder.

Du skal forvente, at efter 8 uger vil du stadig have
behov for at hvile med benet over hjertehgjde cirka
hver tredje vagen time i 20-30 minutter.
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Forholdsregler ved bilkgrsel

Du ma kere bil, nar du kan kare pa forsvarlig vis og
overholde feerdselsloven. Dog skal du veere
opmaerksom pa fglgende:

* Du ma ikke kare bil, nar du tager staerk
smertestillende medicin markeret med en rad
advarselstrekant.

* Du skal kunne reagere hurtigt og udfgre en
ngdopbremsning.

e Du skal veere opmaerksom pa, hvilke regler der
ger sig geeldende hos dit forsikringsselskab, inden
du seetter dig bag rattet.

Sygemeld dig

Varigheden af en sygemelding er afhaengig af dine
arbejdsopgaver. For de fleste anbefales 3 maneders
sygemelding.

Kontrol

Som standard bookes du til en fysioterapeutisk
kontrol. Du vil modtage et indkaldelsesbrev i din e-
Boks. | stedet for at made op pa hospitalet, kan du
lave tiden om til en telefonkonsultation eller helt
aflyse tiden, hvis du ikke finder behov for kontrollen.
Dine muligheder vil fremgé af det indkaldelsesbrev du
modtager, nér tidspunktet for kontrollen naermer sig.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

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

BRUG TRZAENINGSAPPEN REGION NORD
GENOPTRZAENING

| treenings-appen 'Region Nord genoptraening’ kan du
under afsnittet ’knae’ se de gvelser, der findes pa de
kommende sider. | appen kan du fa vist, hvordan du
laver gvelserne korrekt, og du kan lave gvelserne
samtidig med, at du far dem vist. Du kan ogsa oprette
en pamindelse til dig selv, sa du husker at fa
gvelserne lavet.

Har du en iPhone, kan du hente
appen via dette link:
https://rn.dk/appstore-treeningsapp
eller ved at skanne denne QR-
kode.

Har du en Android-telefon, kan
du hente appen via dette link:
https://play.google.com/store/ap
ps/details?id=dk.rn.rehabilitation
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SADAN G@R DU

LIGGENDE @VELSER

@VELSE 1

Denne gvelse skal du lave allerede pa operationsdagen.
* Vip kraftigt med begge fadder/ankler.
e Ggr dette minimum 20 gange hver vagen time.

Start med 5-10 gentagelser af de liggende gvelser
herunder. Arbejd henimod at lave 3 x 10 gentagelser
mindst 2 gange dagligt.

@VELSE 2

 Lig pa ryggen med strakte ben.
* Bgj og streek det opererede ben.

@VELSE 3

* Lig med et sammenrullet handkleede/taeppe under
begge knae og armene ned langs siden.

* Pres skuldre og knze ned mod underlaget, s&
bagdelen Igftes fri

OVELSE 4

* Lig med et sammenrullet handkleede/teeppe under
kneeet pa det opererede ben, eller lav et knaek pa
sengen.

* Vip din fod opad, og streek knaeet s& haelen |gftes fri
af underlaget.

@VELSE 5

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

* Pres knaeet ned mod underlaget, sa det straekkes.

e Speend forreste larmuskel og hold spaendingen i 3-5
sekunder.
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SIDDENDE @VELSER

ODVELSE 6

@velsen udfgres med 3 gentagelser af 30 sek. mindst 2
gange dagligt.

« Sid fremme pa kanten af en stol med det opererede
ben strakt helt frem.

* Leeg haenderne over kneeet og laeg et pres vinkelret
pa knaeet, sa det straekkes.

@VELSE 7

Start med 5-10 gentagelser og arbejd henimod at lave 3
gange 10 gentagelser mindst 2 gange dagligt.

 Sid fremme pa kanten af en stol med en ter klud eller
en plasticpose under foden.

* Traek benet ind under dig.
e Straek ud igen.

Tip: P& sigt kan du ved hjeelp af det ikke-opererede ben
presse det opererede ben leengere ind i en bgjning.

OVELSE 8

* Seet dig pa og rejs dig fra en stol i roligt tempo.
* Brug armleenene som stgtte.
* Sarg for, at hofte, knee og fod peger lige frem.
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Nar du har faet flere kraefter

@VELSE 9

* Sid pa en stol med ret ryg.

» Streek underbenet op til vandret og far det langsomt
ned igen.

@VELSE 10

* Hvis du kan lave gvelse 8 uden problemer, kan du
rejse dig med heenderne strakt frem foran kroppen
samt have fokus pa at fordele vaegten ligeligt pa
begge ben.

* Sarg for, at hofte, knee og fod peger lige frem.
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STAENDE @VELSER

Start med 5-10 gentagelser og arbejd henimod at
lave 3 gange 10 gentagelser mindst 2 gange dagligt.
Stet dig til et hgjt bord, en stoleryg eller lignende.
Hold en hoftebreddes afstand mellem fgdderne i alle
stdende gvelser.

@VELSE 11

» St& med det opererede ben oppe pa en skammel
eller stol.

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

@VELSE 12

* Kar pa kondicykel i 2-3 minutter 2 gange dagligt og
arbejd henimod 15 minutter 2 gange dagligt.

* De farste 6 uger bgr du kun kare med let modstand.

* Begynd med at pendle frem og tilbage, indtil du kan
treede pedalen helt rundt.

« Efter 6 uger ma du kare pa en almindelig cykel.
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GANG MED KRYKKER

Det er smerten i benet og maden, du gar p4, der er
afgarende for, om du skal ga med krykker eller ej. Vi
anbefaler, at du gar med 2 krykker i minimum 2 uger.
Nar du kan g med 1 krykke, skal den vaere ved den
raske side.

Na&r du gér pa trapper
Op ad trappe:
* Fgrst det raske ben.

* Sa krykken og det
opererede ben.

Ned ad trappen:

* Farst krykken.
* Sa det opererede ben.
* Derneest det raske ben.

Sa snart det er muligt for smerter i benet, bar du ga
almindeligt pa trapper.
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Benyt dette skema, hvis din 8-ugers kontrol
skal forega som telefonkonsultation

HVOR MEGET KAN DU B@JE DIT KNA?

Pres underbenet leengst muligt bagud fx ved at
traekke med handen i pilens retning. Markér den
boks, der passer bedst.
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HVOR MEGET KAN STRAKKE DIT KNA?

Brug handen til at presse knzeet bagud i pilens
retning. Markér den boks, der passer bedst
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