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Traeningsprogram efter operation med

total knaeprotese




Generelt

* Genoptraeningen forleber gennem
hele indleeggelsen i samarbejde med
fysioterapeuten og plejepersonalet

e Traeningen bestar af et ovelses-
program kombineret med daglige
goremal sasom bad, pakleedning,
komme op at sidde under
maltiderne samt ga pa toilet

o Genoptraeningen starter pa
operationsdagen, hvor du kommer
op at sidde pa sengekanten,
kommer op at sta og evt. ga et par
skridt

e Nar du hviler i sengen, ma du ikke
have en pude under knzaeet, da
knaeet hurtigt skal kunne straekkes
helt ud

Det nye knae

De fleste oplever, at den forste tid
efter operationen drejer sig meget
om det nye knae. Mange har i starten
problemer med smerter ved tree-
ning og gang. Andre har smerter

0og uro i kneeet i hvile og om natten.
Ofte opleves det som et spaende-
band, der strammer omkring knaeet.
Knae, underben og fod haever op
hos mange i de forste maneder efter
operationen, og knaeet vil i denne
tid foles varmere end det andet knee.

Nogle kan have sveert ved at bgje og
straekke knaeet i de forste uger.

Kuldebehandling

| en periode efter operationen kan
du forvente smerter, let varme og
haevelse i benet. Du kan med fordel
ligge med benet oppe og leegge
noget koldt pa evt. i form af en

pose frosne aerter eller brun saebe.
Kulden ma hgjst ligge pa knaeet i

20 min. hver 2. vagne time og serg
for at have et klaede mellem hud og
kulden, sa du ikke far frostskader.
Kuldepakningen ma ikke ligge direkte
over arret og aldrig pa omrader med
nedsat folesans, da det kan medfere
forfrysninger.

Qvelser

Formal med traeningen
e Treene bevaegelighed

e Nedseette ledstivhed
 Styrke svag muskulatur
» Pge balance

e @ge sikkerhed



Den forste tid efter operationen skal
du fglge dette traeningsprogram.

Det er vigtigt, at du finder en god
balance mellem traening og hvile. For
meget traening kan skabe irritation i
kneeet, og for lidt treening kan med-
fgre nedsat funktion.

Liggende ovelser

@velserne laves 2 - 3 gange dagligt.
Du ma gerne blive am i musklerne,
men du ma ikke fa @gede smerter i
knzeene efter traeningen.

Du skal lave 5 - 10 gentagelser af hver
ovelse afhaengig af svaerhedsgraden.

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

« Lig pa ryggen eller sid med strakte
ben.

e Drej benene lidt udad.

e Spaend larmusklen i 5 sekunder,
slap dernaest af.

e Voer opmaerksom pa at fa inder-
siden af laret med.
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Qvelse 2

 Sid med benet strakt.

e Laeg en lille pude eller ssmmen-
rullet handkleede under haelen, sa
kneeet straekkes.

e Spaend larmusklen og pres knae-
hasen mod underlaget.

e Gentag 10 gange.

e Hvis det kniber med fuld straek-
ning af knaeet, sa lig gerne med
en lille pude under heeleni Y2
time 2 - 3 gange dagligt.

Qvelse 3

» Fgr benet langs underlaget ud
til siden med strakt knee. Teeerne
skal pege lige op hele tiden.

Qvelse 4
» Bgj knaeet med haelen glidende
mod underlaget.

Qvelse 5
o Loft benet med strakt knee og
saenk det langsomt.



Qvelse 6

e Lig med bgjede knae og fedderne
i underlaget. Loft enden sa hegjt
som muligt fra underlaget.

Qvelse 1

e Laeg et stykke stof under foden pa
det opererede ben.

» For foden frem og tilbage, sa det
skiftevis bgjes og streekkes.

e Du kan evt. leegge et mindre over-
pres pa med det andet ben ved
at krydse foden foran og dermed
presse knaeet i et lidt storre bg.

Qvelse 2

« Sid pa en almindelig stol eller pa
et spisebord.

o Straek knaeet til vandret position
og hold det i 2 - 3 sek. Seenk
langsomt igen.

Qvelse 3

e Pres haelen ned i gulvet, sa du
maerker musklerne omkring
kneeet spaendes.

e Hold presset 2 - 3 sekunder.



Staende ovelser

Qvelse 1

e Std med let afstand mellem fed-
derne. Du skal have lige meget vaegt
pa begge ben.

* Bgj langsomt ned i hofte og knae,
mens overkroppen holdes lodret.

 Straek benene igen.

Qvelse 2

e Std med let afstand mellem fed-
derne. Du skal have lige meget veegt
pa begge ben.

o Ga op pa teeerne og ga langsomt
ned igen.



Qvelse 3 Qvelse 4
o Loft skiftevis hgjre og venstre knae. ¢ For det opererede ben langsomt
Hold ryggen ret. bagud, mens overkroppen holdes
lodret.
o Skift ben.



Staende ovelser (fortsat)

Qvelse 5

* For det opererede ben langsomt ud
til siden.

e Der ma ikke ske bevaegelse i over-
kroppen under gvelsen.

o Skift ben.

Qvelse 6

o Stdende med lidt afstand mellem
fgedderne. Laeg veegten i roligt tempo
fra det ene til det andet ben. Hold

ryggen ret.



Qvelse 7

o Std med det opererede ben bagerst
og foden pegende fremad. Knaeet
holdes helt strakt med haelen i
gulvet.

* Boj nu det raske forreste ben,
indtil du maerker en stramning i det
opererede bens laagmuskel. Hold
straekket i 30 sek. Gentag med
modsatte ben.



Gode rad

Hav talmodighed. Der sker forbedringer i op til 12 - 18 mdr. efter
operationen

Efter fjernelse af clips / trad kan du massere arret med uparfumeret
bledgorende creme dagligt

Vi anbefaler, at du leegger noget kgligt omkring knaeet efter
treening. Det er ogsa en god idé, at du ligger med benet hajt og
vipper med fedderne, nar du hviler dig. Begge dele haemmer
haevelse og smerte

Serg for at ga sma ture og benyt evt. en krykkestok, sa gangen ikke
bliver haltende



Egne notater
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