Indsaettelse af nyt kneeled

Til patienter og pargrende ‘ -

Denne patientinformation indeholder, et traeningsprogram og gode rad, som du kan
folge efter operationen.

Heaevelse, smerter og aktivitet
Heevelse af det opererede ben er normalt og skyldes f@lger efter operationen. Haevelsen forsvinder
gradvist i Ipbet af det forste ar.

Husk at ligge med benet over hjertehgjde 4-5 gange dagligt de ferste uger efter operationen. | den
forste tid kan du med fordel laegge en ispose pa dit knae efter traening eller ved smerter ca. 15-20 min.
ad gangen. Husk et handklade eller lignende mellem ispose og hud.

Respekter smerter og havelse og tilpas dine aktiviteter efter knaeets tilstand. Ga gerne flere korte ture
dagligt og @g langsomt gangdistancen i takt med at haevelse og smerter aftager.

Stokkegang
Med mindre du har faet andet at vide, ma du ga med 2 stokke, 1 stok eller uden stokke, hvis du ikke
halter og det ikke giver smerte. Ved brug af 1 stok skal denne vaere ved den ikke-opererede side.

Trappegang

Ga op ad trapper med det ikke-opererede ben forst, og ga ned ad trapper med det opererede ben forst -
stokken folger hele tiden det opererede ben. Hvis det ikke giver smerte i det opererede ben, ma du
gerne ga pa trapper pa normal vis.

Bilkgrsel

Du ma kere bil, nar det er forsvarligt:

* du kan ga uden stokke

* du har fuld kontrol over pedalskifte

* du kan udfgre en katastrofeopbremsning

Kontrol
Du har fadet en tid til 2 ugers kontrol i Fysioterapien med henblik pa at fglge op pa, om genoptraningen
gar planmaessigt. Du skal til 3 maneders kontrol med henblik pa afslutning af dit forlgb.

Dvelser

@velserne i dette haefte har til formal:

* at bedre cirkulationen i benene

* at oge bevaegeligheden i knaeleddet

* at styrke muskulaturen omkring knaeleddet

* at treene koordination og balanceevne.

Lav gvelserne 2 gange dagligt. Nar du laver gvelserne, kan det stramme eller give smerter i knaet.
Smerterne aftager oftest i timerne efter traeningen. Fortsaet med gvelserne i 3 maneder - eller sa
leenge du synes, at du har gavn af dem.
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Ovelse 1
Vip med fgdderne 10-15 gange.

Ovelse 2
Bgj i knaeet mens foden glider mod underlaget.
Gentag 5-15 gange.

Dvelse 3

Sid op med et sammenrullet handklaede under
knaeet. Pres knaeet ned mod handkladet, slip
roligt speendingen igen. Gentag 5-15 gange.

Ovelse 4

Sid med det opererede ben i sengen og det ikke
opererede ben ud over sengekanten.

Straek det opererede ben og laeg pres pa knaeet
med dine haender. Hold straekket ca. 30 sek. og

gentag 1-5 gange.
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Dvelse 5

Sid pa en stol med en klud eller en pose under
foden pa det opererede ben.

Bgj benet i roligt tempo sa langt ind under stolen
du kan. Straek herefter knaeet i roligt tempo sa
meget du kan. Hold stillingen et gjeblik. Gentag
5-15 gange.

Ovelse 6
Sid pa en stol. Straek knaeet sa meget du kan og
senk det roligt igen. Gentag 5-15 gange.

Ovelse 7

Sta med det opererede ben pa et trin. For
kroppen frem, sd knaeet bgjes ind over foden til
du maerker en stramning. Straek det roligt igen.
Gentag 5-15 gange.
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Tilvalgsgvelser som kan
pabegyndes 14 dage efter operation
i samrad med fysioterapeuten

@velse nr. 8-15: Lav ca. 3 x 10 gentagelser
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Dvelse 8a

Rygliggende med bgjede ben. Lgft bagdelen fri
af underlaget til hofterne er strakte. Saenk
langsomt igen.

O

@velse 8b
@velsen ggres svaerere ved at lave ét-bens-
baekkenlgft.

O

Ovelse 9

Spand elastikken rundt om en flaske og fikser
denne under dgren (se foto). Sid pa en stol med
ryggen mod deren og elastikken krydset om
foden.

Streek og bgj langsomt i knaeet med elastikken
som modstand.

O
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@velse 10

Spand elastikken rundt om en flaske oqg fikser
denne under dgren. Sid pa en stol med ansigtet
mod dgren og elastikken om foden.

Bgj og straek langsomt i knaeet med elastikken
som modstand.

O

Ovelse 11

Sid pa en stol med en hoftebreddes afstand
mellem fgdderne. Rejs dig med vaegten ligelig
fordelt pa begge ben. Szt dig roligt igen.
Variation: @velsen gores svaerere ved kun at
dyppe bagdelen pa sadet uden at saette dig helt
ned.

O

Ovelse 12
Traed op pa trinnet med det opererede ben og
senk dig langsomt ned igen.

O

Ovelse 13

Sta pa et trin. Traed langsomt ned med det ikke-
opererede ben forrest. Haev dig op pa trinnet
igen.

O
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Dvelse 14a

Sta med det opererede ben bgjet og hvilende pa
en stol. Forsgg at holde knaene samlede. Du
skal maerke straekket pa forsiden af laret. Hold
straekket ca. 30 sek. Gentag 1-5 gange.

O

Ovelse 14b

Sta med det opererede ben bgjet og hold fat i
fod eller bukseben. Forsgg at holde kneeene
samlede. Du skal marke straekket pa forsiden af
laret. Hold straekket ca. 30 sek. Gentag 1-5
gange.

O

@velse 15

Lig pa maven med fpdderne ud over
sengekanten sa du maerker et straek pa bagsiden
af knaeet.

Hold stillingen min. 30 sek. gerne op til et par
minutter.

O

Dvelse 16

Sta mod en vaeg. Saet det opererede ben bagud.
Fodderne skal pege lige frem. Det bagerste ben
skal vaere strakt og forreste ben bgjet.

Flyt vaegten frem pa forreste ben,

pres bagerste hal i underlaget.

Streekket skal kunne meerkes i la&ggen.

Hold straekket ca. 30 sek. Gentag 1-5 gange.



