Aleris

Traeningsprogram
efter operation for

los knaeskal




Generelt

Du ma stette pa benet, men

skal aflaste med 2 krykkestokke i
minimum 2 uger

Lig med benet hejt pa en pude, vat-
teeppe eller lignende, iseer de forste
dage efter operationen. Knaeet skal
veere strakt. Vip med foden for at
saette gang i blodomlabet

De forste 4-6 dage efter operationen
skal du holde benet megetiro og
ligge med det hgjt meget af tiden
Det er vigtigt, at du hurtigst muligt
far strakt dit knae helt ud. Pa sigt
arbejder du ogsa pa at fa normal
bajning i knaeet

RICEM-princippet

De forste dage eller den forste uge
anbefaler vi, at du bruger RICEM
princippet. RICEM star for:

Ro, Is, Compression, Elevation,
Mobilisering

Du skal tage den med ro, sa der

ikke opstar bledning eller yderligere
haevelse efter operationen. Lyt til og se
pa knaeet, hvad det vil vaere med til.

Is- / kuldebehandling pavirker de sma
blodkar, sa de traekker sig sammen
og derved mindsker bladningen i
omradet. Is er ofte rart og smerte-
lindrende. Du kan bruge is pa kneeet i
20 minutter hver 2. time.

Compression kan vaere en elastik-
forbinding. Denne mindsker haevelsen.
Forbindingen 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 beveegelser i knaeet
@ger blodcirkulationen og fremmer
helingen.



Qvelser

Formal med traeningen

* Nedszette smerte og haevelse

e Dge beveegeligheden

» Bevare og styrke muskelmassen
¢ Fremme heling

Venepumpegvelse

* Boj og streek fodleddene

* Du skal bgje og straekke i
fodleddene, sa meget du kan i et
langsomt tempo

* Dernaest i rolige cirkelbeveaegelser

e Krum og spred teeerne

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



Qvelser

Du skal lave fglgende gvelser.
Helst 2 gange dagligt.

Qvelse 1

« Lig pa ryggen eller sid med strakte
ben

e Drej det opererede ben lidt udad

e Spaend larmusklen i 5 sekunder,
slap dernaest af

e Voer opmaerksom pa at fa
indersiden af laret med

» Gentag 5 gange

Qvelse 2

 Sid med benet strakt

e Laeg en lille pude eller ssmmen-
rullet hdndkleede under heelen, sa
kneeet er strakt

e Spaend larmusklen og pres
knaehasen i underlaget

e 3seeta 10 gentagelser

e Hvis det kniber med at streekke
knaeet helt, sa kan du ligge med
en lille pude under heeleni Y2
time 2-3 gange dagligt eller laeg
foden op pa et bord eller stol, nar
du sidder



Qvelse 3

 Sid med strakte ben. Bgj knaeet
op til 90 grader og straek benet
ud igen, mens heelen glider pa
underlaget

e Laeg evt. en plastpose under
haelen, sa foden bedre glider

e Hjeelp gerne med haenderne
under knaehasen

e 3 seeta 10 gentagelser

Qvelse 4

« Sid pa en stol. Seet foden pa en
klud, sa foden kan glide uhindret

» Kor foden frem og tilbage, sa du
bajer knaeet op til 90 grader

e 3seeta 10 gentagelser

Qvelse 5

« Sid pa en stol med let bgjet ben
og heelen i gulvet

e Pres halen i gulvet. Du skal
fornemme at du speender den
indvendige larmuskel

e Hold i 5 sekunder. Gentag 5
gange

Du skal starte yderligere genoptraening efter 2-3 uger.



Gode rad

* Brug is som anbefalet side 2 - gerne efter treening

» Respekter altid smerter og haevelse. Det kan vaere tegn pa at du
belaster knaeet for meget

o Ga ikke for meget rundt de forste 14 dage, da knaeet kan haeve op

o Fokuser pa at minimere smerte og haevelse og opna sa god
beveegelighed som muligt

e Du ma cykle pa en kondicykel efter ca. 2 uger, hvis dit knae ikke er
meget haevet

» Du ma forsigtigt cykle pa almindelig cykel efter 6 uger, forudsat at du
kan ga uden stokke og lave en afvaergereaktion

e Du ma svemme (crawl) efter 2 uger. Efter 8 uger kan du forsege dig
med brystsvemning

» Du ma forsigtigt forsege at l@be efter 8 uger

* Du ma ferst dyrke kontaktsport som f.eks. hdndbold og fodbold efter
6-12 maneder, afhaengig af dit genoptraeningsforlgb

e Du skal indstille dig pa et langt forleb pa mindst ¥2-1 ar efter
operationen, inden der er ro i knaeet og det kan tale fuld belastning



Egne notater
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