


Generelt

o Efter operationen kan knaeet haeve,
hvorfor du tilrades at ligge med
benet strakt og haevet fodende

e For at undga haevelse skal du ikke
beveege dig for meget rundt de
fgrste par dage

e Du har faet udleveret et par krykke-
stokke, og skal aflaste benet de
forste 14 dage

» De forste dage efter operationen
vil der ofte veere lette til moderate
smerter, som svinder efter ind-
tagelse af 1 - 2 Panodil

e Du har faet anlagt en knaebandage,
sa du kan beveege knaeet 0 - 30°

RICEM- princippet

Ved akutte skader og efter en opera-
tion som din, kan man med fordel
folge RICEM-princippet:

Ro, Is, Compression, Elevation,
Mobilisering

Man skal tage den med ro, sa der ikke
opstar en bladning eller yderligere
haevelse efter operationen.

Is- / kuldebehandling pavirker de sma
blodkar, sa de traekker sig sammen

og derved mindskes blgdningen i
omradet. Kulde er ofte rart og smerte-
lindrende, men ma kun bruges 20 - 30
min hver 2. time.

Compression kan vaere en elastik-
forbinding. Denne mindsker haevelsen.
Forbinding skal tages af om natten.

Elevation betyder, at benet er loftet /
eleveret. Vaesken omkring knaeet har
derved lettere ved at lobe veek, og

det betyder, at du hurtigere kommer
dig og kan genoptage din normale
hverdag. Lette ubelastede bevaegelser
i knaeet @ger blodcirkulation og @ger
helingen.



Qvelser

Formal med traeningen
¢ Daempe smerte
* Vedligeholde muskelstyrke

Du skal lave fglgende gvelser dagligt.
@velserne laves 2 gange dagligt med
3 seet a 10 gentagelser.

B, N

Venepumpeagvelse

e Bgj og straek fodleddet pa det
opererede ben.

e Du skal bgje og streekke fod-
leddet, sa meget du kan i et
langsomt tempo.

e Dernaestirolige cirkelbevaegelser.

e Krum og spred teeerne.

» Gentages hver vagne time i de
forste 1 - 2 dage for at forebygge
blodpropper.

Qvelse 1
Denne gvelse laves uden knae-
bandage.

 Sid med benet strakt

e Laeg en lille pude eller ssmmen-
rullet hdndkleede under heelen, sa
knaeet straekkes

e Spaend larmusklen og pres knae-
hasen i underlaget

» Gentag 3 gange med 10 gen-
tagelser



Qvelse 2

« Lig pa ryggen eller sid med strakte
ben

» Drej benene lidt udad

e Spaend larmusklen i 5 sek,, slap
dernaest af

e Voer opmaerksom pa at fa inder-
siden af laret med

» Gentag 10 gange

Qvelse 3

« Sid med strakte ben

» Bgj og straek benet, mens heelen
glider pa underlaget

e Laeg evt. en plastpose under
haelen

» Hjaelp evt. med haenderne under
knaehasen

e Obs.! Du ma kun bgije til 30
grader




Qvelse 4

« Lig pa ryggen. Spaend larmusklen

o Laft benet strakt op

e Fgr langsomt benet tilbage til
briksen

e Det ervigtigt, at du holder knaeet
strakt under hele beveegelsen

Qvelse 5

« Lig pa den raske side. Spaend
mavemusklerne

 Straek gverste ben i knae og hofte
og loft benet skrat bagud med
heelen op forst

e Saenk benet langsomt igen. Veer
opmaerksom pa, at overkroppen
ikke ma falde bagud under
ovelsen

e Det er en sveer gvelse, sa du ikke
skal forvente at kunne udfgre den
lige efter operationen




Gode rad

Brug is efter behov — brug det efter treening i 20 min.

» Respekter altid smerte og haevelse. Det kan veere tegn pa, at du
belaster knaeet for meget

Ga ikke for meget rundt de forste 14 dage, da knaeet kan haeve op
o Fokuser pa at have sa lidt smerte og haevelse som muligt



Egne notater
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