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Hjemmetraeningsprogram far en eventuel
knaeoperation

Du har i dag veeret hos Ortopaedkirurgisk KONTROL

Ambulatorium p& Farsg Sygehus. Vi har aftalt, at du

skal fglge dette hjemmetraeningsprogram i et forsgg Du vil blive indkaldt til kontrol efter 2-3 maneder. Her
pa at undga eller udskyde en eventuel operation af dit vurderer vi, hvorvidt treeningen har haft en effekt.
knaeled.

Darlige knae og inaktivitet er ensbetydende med SADAN G@R DU

darlig funktion. Dit knae far det ikke bedre af ikke at

blive brugt. Tveertimod er det muligt med Vi anbefaler, at du treener begge knae minimum 2
smerteregulerede aktiviteter at treene sig til en bedre gange dagligt og arbejder hen imod at lave 20-30
knaefunktion ved at gge styrken i musklerne og gentagelser af hver gvelse. Se gvelserne pa de
derved mindske smerterne. neeste sider.

Hvis du fglger programmet og traener 2 gange dagligt, Opvarmning

ber du kunne maerke en effekt efter 2-6 maneder. Inden du begynder pa gvelserne, skal du varme op.

Kar pa kondicykel 8-15 minutter far hver treening.
Start med lav belastning.

SMERTER OG TRAENING

Smerter omkring knaeskallen kan veere variere i
intensitet. Udlgser enkelte gvelser smerter, skal du
kun udfgre de gvelser, der ikke er smertefulde. Nar
du er smertefri, s& forsag igen med den eller de
pvelser, hvor du tidligere oplevede smerter.

| perioder med smerter skal du:

* Undga lgft med bgjede knae

e Undga at ligge pa knee eller sidde pa hug

» Skifte stilling mellem bgjet og strakt knee. KONTAKT OG MERE VIDEN

. . . Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
@mhed er tilladeligt, men ikke smerter eller heevelse. parg

. 0S.
Brug eventuelt skalaen til at vurdere, hvor mange
smerter du har under og efter treeningen. Under og
efter treeningen ma smerten ikke veere stgrre end 5.
Kontakt
~_--- Ortopaedkirurgisk Ambulatorium
J TIf. 97 65 30 10
O 0 © 6 0 6 6 6 6 0 © Vi treeffes bedst
. e Mandag - fredag 9.00 — 15.00
Brug smerteskalaen til at vurdere dine smerter under og efter Fysio- og Ergoterapien, Farsg
treeningen. TIf. 97 65 31 30
Vi treeffes bedst:
Mandag — fredag 9.00 — 15.00
Ortopaeedkirurgisk Afdeling, Farsg ID-nr. HOOAO01-462

www.aalborguh.rn.dk/orto-far 26. august 2022



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode haender

@OVELSE 1

* Leeg dig med et sammenrullet handkleede eller
teeppe under knzeene. Drej foden let udad.

« Streek langsomt kneeet, s& hzelen lgftes fri og
l&rmusklen spaendes. Hold spaendingen 2-3
sekunder.

* @9 gradvist belastningen (fx med sandposer).

ODVELSE 2

* Laeg dig med bgjede ben og armene langs siden.

* Lgft bagdelen fri af underlaget.

* (g gradvist belastningen, fx ved at tilfare en starre
grad af balanceelement. Det ggr du ved at have

haenderne pa brystet eller udfgre gvelsen pa ét ben
(se billede 2).

@OVELSE 3

* Seet dig pa en stol med ret ryg. Foden skal vaere
drejet let udad.

» Straek benet op til vandret, og for det langsomt ned
igen. Hold spaendingen 2-3 sekunder.

@g gradvist belastningen (fx med sandposer).

Side
Hjemmetraeningsprogram fgr en eventuel knaeoperation 2 af 3



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode haender

OVELSE 4

* Rejs dig op, og seet dig ned. Undga sa vidt muligt at
bruge armene og at komme helt ned at sidde. Stolen
er der kun som sikkerhed og til pauser.

@VELSE 5

+ Sta pa et ben med let bgjede knze og foden lige
fremad. Undgéa sa vidt muligt at bruge armene til
statte. Hvis det ikke er muligt, s& brug dem sa lidt
som muligt.

* Hold balancen s la&enge som muligt — gerne op imod
30 sekunder.

* Gentag gvelsen 5 gange per ben.

ODVELSE 6

* Gaop og ned af en stepbaenk eller et trappetrin. Skift
mellem, hvilket ben du gar op og ned med farst.

Ga op og ned 30 gangel/trin.

Side
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