@velser for knae - til udlevering i Ortopaedkirurgisk
Ambulatorium/Skadestuen

PATIENTINFORMATION

W dvestjysk
Reqion Syddanemach g;gehus”s

P4 de naeste sider er der nogle gvelser som har til formal at give dig god bevaegelighed, styrke og stabilitet i dit
knae igen. Du kan g8 i gang med gvelserne allerede i dag.

@velser udfgres en gang dagligt. Fortsaet med gvelserne i 3 maneder - eller sa leenge du synes, du har gavn af
dem.

Haevelse og smerter
Tilpas din aktivitet efter kneaeets tilstand - det vil sige respekter haevelse og smerte. I tilfaelde af tiltagende
haevelse og/eller smerter i knaeet:

e Lig med benet over hjertehgjde efter behov.
e Laeg en ispose pa knaeet ca. 20 minutter ad gangen. Isposen pakkes ind i et viskestykke.
¢ Kan gentages flere gange dagligt.

Skade pé& sideledb&nd
Sport, der belaster knaeets sideledbdnd bgr undgds i 6 maneder (brystsvgmning, fodbold m.m.). Lgb kan ofte
genoptages 4 uger efter DonJoy skinnen er fjernet.

Cykling
Du ma cykle, ndr du kan.

Justering af skinne
Har du en DonJoy skinne pa knaeet er det ngdvendigt at Igsne stropperne og treekke skinnen op pa plads flere
gange dagligt, da den kan glide ned.

Gvelser

Udgangsposition
Sid med en pglle eller et sammenrullet hdndklaede under knaeet.

Traening
Bgj fodleddet op og pres kneeet ned i pgllen.

Hold spaendingen i 5 sekunder.
Gentag gvelsen 30 gange.

Udgangsposition
Lig p& maven med fgdderne ud over kanten, evt. p3 tveers af
sengen.

Traening
Bgj knzeet, s& foden kommer op mod balden. Szaenk benet igen. Det
ma gerne stramme i knaehasen.

Gentag gvelsen 30-50 gange.



Udgangsposition
Lig p& ryggen med bgjede knae og fedderne i underlaget. Der skal
veere lidt afstand mellem fgdderne.

Traening

Speaend muskelkorsettet og balderne. Rul ryggen langsomt op indtil
hofterne er strakte. Hold igen, ndr ryggen rulles tilbage til
udgangsstilling.

OBS! Ryggen skal ikke "i bro". Undgd at baekkenet kaentrer under
bevaegelsen.

Gentag gvelsen 30 gange.

Udgangsposition
Std med det skadede ben pa en skammel eller trappe.

Traening

Far kroppen fremefter, s knaeet bevaeges ind over foden. Det m&
gerne stramme.

Hold stillingen i 5 sekunder.

Gentag gvelsen i 5 minutter 3 gange dagligt, indtil der er fuld
bevaegelighed i knaeet.

Udgangsposition
St med lidt afstand mellem fgdderne.

Traening

Bgj ned i knee.

Straek knaeene igen.

OBS! Pas p3 at du ikke bgjer for meget i hofteleddet.

Gentag gvelsen 30 gange.




Nar du ikke har smerter, mens du gar, kan du begynde pa fglgende gvelser:

Udgangsposition
Std med front mod og det skadede ben pa en skammel eller trappe.

Traening
Straek knaeet og lgft dig op pa ét ben.
Traed langsomt ned igen.

Gentag gvelsen 30 gange.

Udgangsposition
Std med siden til og det skadede ben pa en skammel eller trappe.

Traening
Straek knaeet og lgft dig op p8 én ben.
Traed langsomt ned igen.

Gentag gvelsen 30 gange.
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Udspaending
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Udgangsposition
Sta pa det skadede ben med veegten fordelt pd hele foden. Ryggen
holdes i neutral stilling.

Traening

Krum teeer.

Det modsatte ben fgres roligt frem og tilbage.
Gentag med modsatte ben.

OBS! Knzeet pa standbenet skal holdes strakt, men ikke overstrakt.
Der kan benyttes blgdt underlag for at gge svaerhedsgraden.

Gentages gerne flere gange dagligt.

Udgangsposition
St8 med front mod vaeggen og fadderne ligefrem. Bagerste ben
strakt og forreste ben bgjet.

Udspaending af l&egmusklen
Flyt vaegten frem pa forreste ben og pres bagerste hzl i gulvet.

Straekket skal maerkes i gverte del af laegmusklen pa det bagerste
ben.

Hold straekket i 30 sekunder.

Gentag 2 gange.

Udgangsposition
Sta med det darlige ben pa et trin. Straek knaeet og bgj foden op, sa
taeeerne peger mod loftet.

Udspaending af hasemusklen

Bgj ned i bagerste ben og laen dig fremover, mens du holder forreste
knee strakt og foden bgjet.

Hold straekket i 30 sekunder.

Gentag 2 gange.



