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Sadan genoptraener du efter din

korsbandsoperation

De farste 14 dage efter operationen skal du skane og
aflaste det opererede knae. Det er afggrende for et
godt genoptreeningsforlgb, at du hurtigt far styr pa
haevelsen og smerterne.

Stet ikke pa benet de farste 24 timer

Du ma ikke stgtte pa det opererede ben, far du har
genvundet fglesansen i det. Det kan tage op til 24
timer.

Forebyg haevelse og smerte

De fagrste 2 uger bgr du ligge mest muligt med benet
lejret over hjertehgjde og kun ga sma ture. @g
herefter gradvist belastning af knaeet. Er dit knee
meget haevet, skal du undga at g& for meget pa det
og i stedet lave beveegelsesgvelserne.

Du kan mindske heevelse og smerter i kneeet ved at
benytte den knze is-bandage, som du har faet
udleveret pa hospitalet i 20 minutter hver 2. time, fx
lige efter du har lavet gvelser eller ved behov. Tag
derudover den smertestillende medicin, som du har
aftalt med sygeplejersken ved udskrivelsen. Det er
vigtigt at veere godt smertedaekket, da det gor dig i
bedre stand til at udfgre dine knee-gvelser.

Lav venepumpegvelser mange gange dagligt

For at forebygge blodpropper i benet er det vigtigt, at
du laver venepumpegvelserne mange gange dagligt.
Hvordan du ger dette, er beskrevet i den farste
gvelse i dit treeningsprogram.

@v dig i at g4, men brug stokkene

| lzbet af de farste 14 dage skal du s smét til at gve
dig i at g& s& normalt som muligt. Det vil sige, at
knaeet streekkes, ndr du har vaegt pa benet og bgjes
nar benet svinges frem ad. Du skal ga med stokke,
indtil du har veeret til den farste laegekontrol cirka 14
dage efter din operation.

V/ZER OPMZERKSOM PA

Straek knzeet, nar du sidder

Det er vigtigt for din gangfunktion, at du kommer til at
kunne streekke kneeet helt igen. Undlad derfor at hvile
med en pude under knaeet. Af samme grund, er det
0gsa vigtigt, at du ofte hviler benet vandret pa en stol,
sa du arbejder med at fa knzeet strakt helt ud.

Bgj ikke kneeet mere end 90 grader

For at skane det ny-opererede knae, ma du ikke de
forste 14 dage efter operationen bgje knaeet mere
end 90 grader.

Undga at sidde pa hug, hvis din menisk er syet
For at give menisken ro til at hele skal du undga at
sidde pa hug, de farste tre maneder efter
operationen. Du ma ogsa tidligst begynde, at
Izbetraene 4 maneder efter operationen.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi, Hjgrring
TIf. 97 64 16 82

ID-nr. AKUV01-123
8. marts 2019

Fysio- og Ergoterapi
www.rhnordjylland.rn.dk
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SADAN G@R DU

For at opna den bedst mulige funktion i knaeet, er det
vigtigt, at du laver gvelserne hver 2. time hver dag
indtil du gér i gang med genoptraeningen sammen
med din fysioterapeut

Formalet med gvelserne er at:

* mindske haevelse

* minimere tab af muskelstyrke
* gge bevaegeligheden.

@VELSER, HVOR DU LIGGER PA RYGGEN

@VELSE 1 - VENEPUMPEQVELSE

* Leeg dig med benene pa en pude, sa benene er over
hjertehgjde.

* Vip fgdderne op og ned i 1-2 minutter.

@VELSE 2 - KNAEBJINING

* Leeg dig pa ryggen.

* Bgj kneeet og lad heelen glide langs madrassen op
mod balden. Husk at du ma maksimalt bgje knaeet
90 grader de fgrste 14 dage.

e Streek derefter knaeet ud igen i en langsom
beveegelse, mens haelen fortsat er i underlaget.

* Gentag gvelsen 10 gange.
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@VELSE 3 — STRAKT BENLOFT

* Leeg dig pa ryggen.

* Spaend musklerne pa forsiden af laret.
* Lgft benet fri af underlaget.

* Hold denne stilling i 5 sekunder.

* Seenk derefter benet langsomt.

* Gentag gvelsen 10 gange.

OVELSE 4 — KNASTRAK

e Laeg dig pa ryggen.
» Spaend musklerne pa forsiden af laret og straek
knaeet, sa haelen bliver lgftet fri af underlaget.

* Gentag gvelsen 10 gange.

Kan du ikke f& heelen fri af underlaget, kan du rulle et
handkleede sammen og laegge det under knzeet.
Efterhanden som du far lettere ved gvelsen, glatter du
handklaedet ud og fierner det helt til sidst.

@VELSE 5 — PASSIV KNASTRAKNING

* Leeg dig pa ryggen med et sammenrullet hdndkleede
eller lignende under heelen.

« Slap af i benet og lad knzeet synke ned. Pa den
made bliver det helt naturligt strakt ud.

* Bliv liggende i op til 10 minutter.
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@VELSER, HVOR DU SIDDER

@VELSE 6 — PASSIV KNAEBZJINING

* Seet dig op pa et bord eller lignende, hvor du kan fa
foden fri af gulvet.

* Lad det opererede ben heenge slapt ud over kanten,
sa knaeet bgjes. Husk, at knaeet maksimalt ma bgje
90 grader de fagrste 14 dage efter operationen.

* Sid i denne position i 2 minutter.

@VELSE 7 — GANG MED TO ALBUESTOKKE
(3-PUNKTS GANG)

» Stil dig med stokkeenderne i skulderbreddens
afstand og med albuestokkene pegende lige ned i
gulvet.

* Seaet de 2 albuestokke en skridtleengde frem.

» Saet derefter det opererede ben frem til
albuestokkende med vaegten fortsat pa det raske
ben

* Far nu veegten fra det raske ben til albuestokken,
saledes det operede ben belastes med den veegt,
der er aftalt med behandleren.

« Fordel resten af veegten pa albuestokkene.

» Nar veegten er flyttet fra det raske ben, lgfter du
dette ben et skridt frem.

Gentag dette gangmgnster og ga fremad.

Side
Sadan genoptraener du efter din korsbandsoperation 4 af 5



®

REGIONSHOSPITAL NORDJYLLAND
- i gode hander

@VELSE 8 - TRAPPEGANG OPAD MED 2
ALBUESTOKKE

» Stil dig foran trappen.
e Seet det raske ben op pa trinet.
* Faor kropsvaegten frem pa benet og laft kroppen op.

 Lgft albuestokkene og det opererede ben op pa
samme trin.

Hold hele tiden baekkenet lige og ryggen ret, nar du
bevaeger dig op.

@VELSE 9 — TRAPPEGANG NEDAD MED 2
ALBUESTOKKE

» Stil dig foran trappen.
* Faor kropsveegten over pa det raske ben.

* Flyt de 2 albuestokke og det opererede ben ned pa
neeste trin

* Faor kropsvaegten frem pa det opererede ben og stat
pa de 2 albuestokke efter behov.

e Lgft det raske ben ned til det samme trin.
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