Nyopererede korsbandpatienter

Til patienter og pargrende ‘ -

@velsesprogram

Dvelser

Disse gvelser kan du med fordel udfgre 2-3
gange dagligt indtil du starter din genoptraning
ved din kommunale fysioterapeut.

@velserne gentages 10-15 gange

Smerter og havelse
Respekter smerter og haevelse og tilpas din
aktivitet efter kneeets tilstand.

Husk, at du de fgrste uger, skal sidde/ligge med
benet oppe en del af tiden.

Du kan med fordel laegge en ispose pa dit knae
3-4 gange dagligt ca. 15-20 minutter af gangen.

Ovelse 1
Udgangsposition: Rygliggende

Spaend mavemusklerne.
Spaend laret og lpft benet strakt fri af
underlaget. Gentag med modsatte ben.

OBS: Undga at sveje eller vride i leenden og
baekkenet.

Ovelse 2
Udgangsposition: Rygliggende

Spaend mavemusklerne-

Lad foden glide pa madrassen, samtidig med at
hofte og kna bgjes.

Gentag med modsatte ben.

OBS: Undga at sveje eller vride i leenden og
baekkenet.
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Ovelse 3

Udgangsposition: Sid med ryggen i
neutralstilling. Placer en pude eller haanderne
under kneeet.

Pres bagsiden af kneeet mod underlaget.
Straek knaeet, sa foden lpftes.
Gentag gvelsen med modsatte ben.

Ovelse 4

Udgangsposition: Sta med ryggen i
neutralstilling. Placer den ene fod pa et
trappetrin el. lign.

Sorg for at tage stotte til geleender el. lign.

For kroppen fremefter, sa knaeet bevaeges ind
over foden, indtil du marker det spander.
Hold stillingen lidt.

Gentag gvelsen med modsatte ben.
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