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Sadan treener du benet, nar du har faet et

kunstigt kneeled

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

UNDER INDLAGGELSEN

Genoptreening med fysioterapeuten

Det er vigtigt, at du kommer i gang med gvelser
hurtigt efter operationen. Mens du er indlagt, vil en
fysioterapeut instruere dig i gvelserne i denne pjece.
Det er ogsa disse gvelser, du skal lave, nar du
kommer hjem. Hvis fysioterapeuten vurderer, at du
har brug for hjeelp til genoptreeningen derhjemme,
bliver du henvist til fysioterapi i din kommune.

NAR DU KOMMER HJEM

Lav gvelserne i denne pjece

Du skal farst og fremmest koncentrere dig om
gvelser, der gger bevaegeligheden, da det er det
vigtigste i de fgrste 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 sygehuset.

Veer fysisk aktiv

En gatur er et glimrende supplement til treeningen,
men kan ikke erstatte gvelserne. Det er en god idé at
bruge en kondicykel i den daglige traening.

Modvirk smerter

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

For at nedseette smerte og heevelse kan du leegge
ispakninger pa knaeleddet i 20-30 minutter cirka hver
3. time. Som ispakning kan du fx anvende brun
saebe, som du heelder i en frysepose og opbevarer i
fryseren. Veer opmeerksom pé nye eller eendrede
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. For at mindske haevelsen
ber du ggre fglgende:

* Veksl mellem hvile og aktivitet.

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

* Heev fodenden i din seng de farste 3 maneder
efter operationen.

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

e Laeg ispakning pa knzeet efter al aktivitet.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

Fysio- Ergoterapi, Aalborg
TIf. 97 66 42 10

ID-nr. AKUA11-175
26. oktober 2016

Fysio- og Ergoterapi
www.aalborguh.rn.dk
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SADAN G@R DU @velse 4

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

» Streek knaeet, sa heelen lgftes fri af underlaget og
larmusklen spaendes.

LIGGENDE @VELSER

Dvelse 1
Denne gvelse skal du lave allerede pa
operationsdagen.

* Vip kraftigt med begge fadder/ankler.
* Ggr dette minimum 20 gange hver time.

@velse 5

e Lig med et sammenrullet handklzede/taeppe under
anklen, sa kneeet er fri af underlaget.

* Pres knaeet ned mod underlaget, sé det straekkes.

o - : —
— A el e

Arbejd hen imod at lave 20-30 gentagelser af
folgende gvelser mindst 2 gange dagligt.

@velse 2
e Lig pa ryggen med strakte ben.
* Bgj og straek det opererede ben.

@Dvelse 3

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

* Pres skuldre og knze ned mod underlaget, sa
bagdelen Igftes fri.

Side
Sédan treener du benet, nar du har faet et kunstigt kneeled 2 af 6
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SIDDENDE @VELSER

Arbejd hen imod at lave 20-30 gentagelser af
folgende gvelser mindst 2 gange dagligt.

@Dvelse 6

Sid fremme p& kanten af en stol med en tar klud

eller en plasticpose under foden.
Treek benet ind under dig.

Straek ud igen.

Dvelse 7

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

Laeg haenderne over knaeet og laeg et pres
vinkelret pa knaeet, sa det straekkes.

Dvelse 8
* Sid pa en stol med ret ryg.

* Streek benet op til vandret og far det langsomt ned
igen.

Dvelse 9
* Sid pa en traeningsbold med begge fgdder i gulvet.

* Bevaeg kroppen frem og tilbage, sa begge knee
bgjes.

* Bliv i yderstillingen lidt.

Side
Sadan treener du benet, nér du har faet et kunstigt knaeled 3 af 6
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STAENDE @VELSER

Arbejd hen imod at lave 20-30 gentagelser af
foglgende gvelser mindst 2 gange dagligt.
Stet dig til et hgjt bord, en stoleryg eller lignende.

@velse 10

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

* Far kroppen fremad, s& knaeet bgjes, mens
veegten bliver pa det bagerste ben og i armene.

—>

Dvelse 11

* Rejs og seet dig fra en stol. Undga for sa vidt
muligt at bruge armleenene.

Side
Sadan treener du benet, nér du har faet et kunstigt knaeled 4 af 6
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Dvelse 12

e Std i bredstilling.

* Far veegten skiftevis fra ben til ben.
* Bgj letidet ben, du har veegten pa.

@velse 13
e Kar pa kondicykel 5-15 minutter 2 gange dagligt.

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

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

» Efter 6 uger ma du kere pa en almindelig cykel.

Sédan treener du benet, nar du har faet et kunstigt knzeled

Side
5af6
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GANG MED ALBUESTOKKE

Det er smerten i benet og maden du gar pa, der er
afgagrende for, om du skal g& med albuestokke eller
ej. Vi anbefaler, at du g&r med 2 stokke i minimum 2
uger. Nar du kan ga med 1 albuestok, skal den vaere
ved den raske side.

Na&r du gér pa trapper
Op ad trappe:

¢ Forst det raske ben.

* S3 albuestokken og det
opererede ben.

Ned ad trappen:

e Fgrst albuestokken.
* Sa det opererede ben.
¢ Derneest det raske ben.

Sa snart det er muligt for smerter i benet, bar du ga
almindeligt pa trapper.

Side
Sadan treener du benet, nér du har faet et kunstigt knaeled 6 af 6
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