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Traeningen bestar af et gvelsesprogram kombineret
med daglige ggremal som bad, pakleedning, rejse og

saette sig.

Generelt

» Lig med benet hgjt pa en pude isaer
de fgrste dage efter operationen.
Knaeet skal veere strakt. Vip
med foden for at seette gang i
blodomlabet

» Du skal benytte krykkestokke de
forste 14 dage efter operationen,
men du ma gerne stotte fuldt pa
benet

« Deter vigtigt, at du hurtigt far strakt
dit knae helt ud. Pa sigt arbejder du
pa at fa normal bgjning i knaeet

» Qvelsesprogrammet udfgres min. 2
gange dagligt og ma gerne deles op
i mindre dele.

« Det ma gerne stramme og gore
ondt, nar du traener, men det skal
ikke fremprovokere smerter

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 bledning 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.



Ovelser

Formal med traeningen
* Modvirke ledstivhed

* Deempe smerter

» Treene beveegelighed

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

Venepumpegvelse

» Bgj og straek fodleddet pa det
opererede ben

» Du skal bgje og streekke fod-
leddet, sa meget du kanii et
langsomt tempo

» Dernaestirolige cirkelbevaegelser.

» 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.

Drej benene lidt udad.

Spaend larmusklen i 5 sekunder,
slap dernzest af.

Vaer opmaerksom pa at fa inder-
siden af laret med.

Gentag 5 gange.



Qvelse 2

Sid med benet strakt.

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

Speend larmusklen og pres knae-
hasen i underlaget.

3 seet & 10 gentagelser.

Qvelse 3

Sid med strakte ben.

Bgj og straek benet, mens haelen
glider pa underlaget. Laeg evt. en
plastpose under heelen.

Hjeelp evt. med haenderne under
knaehasen.

3 seet 4 10 gentagelser.

Qvelse 4

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

Kar foden frem og tilbage, sa du
bojer og straekker knaeet helt.

3 seet & 10 gentagelser.

Du skal starte yderligere genoptraening efter 14 dage.



Gode rad

Brug is efter behov — brug det efter treening i 20 minutter

Respekter altid smerter 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
Fokuser pa at minimere smerte og haevelse og opna sa god
bevaegelighed som muligt

Du ma cykle pa kondicykel 14 dage efter operationen

Du ma ga i svemmehal ca. 14 dage efter operationen, nar stingene er
fiernet, og sarene er helet (undga brystsvemning)

Du ma cykle pa en almindelig cykel ca. 4 uger efter operationen
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Aalborg

Sofiendalsvej 97

DK - 9200 Aalborg SV
TIf. +45 3637 2750
aalborg@aleris-hamlet.dk

Aarhus

Brendstrupgardsvej 21 A, 1. sal
DK - 8200 Aarhus N
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aarhus@aleris-hamlet.dk
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Esbjerg
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Telefon abningstider i kundeservice
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Mandag - torsdag 8-18 8-18
Fredag 8-15 8-16
Lordag - ssndag Lukket Lukket
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