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Sadan treener du dit ben efter en
Fitbone Nail-operation

Du har faet foretaget en Fitbone Nail-operation (benforleengelse eller -korrektion). Efter
operationen skal du i gang med at treene ved hjeelp af gvelserne i denne pjece.

Indlzeggelsen

Du bliver indlagt dagen far operationen og skal forvente at veere indlagt i 3-7 dage efter
operationen.

De farste dage efter operationen

Forvent at have smerter

Du vil have smerter efter operationen. Derfor tilbyder vi dig smertestillende medicin pa
faste tider og efter behov. Vi bruger ofte et sakaldt smertekateter, som er et lille plastikrar,
der laegges ind i ryggen under operationen, til at give smertestillende medicin igennem.

Brug af lokalbedgvende medicin via smertekateter kan give forbigdende bivirkninger i form
af fgleforstyrrelser eller nedsat kraft i benene. Giv personalet besked, hvis du oplever
disse symptomer.

Smertekateteret fijernes 2-3 dage efter operationen.

Nar du kommer hjem

Folg treeningsprogrammet hver dag

Pa afdelingen vil du laere at ga med et relevant ganghjeelpemiddel, typisk albuestokke
eller rollator. Dette ganghjeelpemiddel skal du ogsa benytte, nar du er udskrevet og
kommer hjem.

Nar du kommer hjem, skal du traene hver dag. Felg traeningsprogrammet fra dette
materiale.

Veer opmeerksom pa, om du har belastningsrestriktion i det opererede ben. Typisk ma du
maksimalt belaste dit opererede ben med 20 kg, sa laenge du er i gang med forlaengelsen.

Arbejd henimod at udfgre faglgende program 3 gange dagligt. Lav 10-20 gentagelser af
hver gvelse pr. gang, alt athaengig af din oplevelse af smerte.
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Respektér kroppens signaler
Du ber respektere kroppens traethedssignaler. De kan eller skal ikke arbejdes veek. Skift
ofte mellem at ligge, sidde, sta og ga.

Vaer sa aktiv, du kan

Du ma forvente at veere treet, nar du kommer hjem. De daglige ggremal kan ogsa veere
mere besveerlige og tage lzengere tid. Taenk pa ggremalene som en del af din traening, og
gar sa meget, som du kan. Der kan vaere dage, hvor du oplever tilbagegang, og hvor du
har flere smerter end ellers, men din tilstand vil bedres over tid.

Undga bilkersel og cykling pa almindelig cykel

Sa leenge du har belastningsrestrektioner, er i gang med forleengelsen, eller tager medicin
som pavirker din kgreevne, er det ikke tilladt at kare bil.

Genoptraeningsplan

Ved udskrivelsen modtager du en genoptreeningsplan. Traeningen starter op sa hurtigt sa
muligt pa dit neermeste hospital eller i din kommune.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte os.

Fysio- og Ergoterapi, Frederikshavn
TIf. 97 64 21 98

Vi traeffes bedst: Mandag — fredag 8.00 — 14.30
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Liggende gvelser

JVELSE 1

Denne gvelse skal du lave allerede pa
operationsdagen. Udfgr den, indtil du er
oppegéaende.

* Hav gerne benene over hjertehgijde.

» Vip kraftigt med begge f@dder/ankler.
+  Gor dette 20-30 gange pr. vagne time.

OVELSE 2

» Leeg dig pa ryggen med strakte ben.

+ Kom eventuelt en tgr klud eller en
plastikpose under foden for at undga
friktion fra underlaget.

* Lad foden glide pa madrassen,
samtidig med at du bgjer hofte og knae

OVELSE 3

» Leeg dig pa ryggen med strakte ben.
» Speend laret, og laft det opererede ben
strakt fri af underlaget.

OVELSE 4

* Leeg dig pa ryggen med et
sammenrullet handkleede, dyne eller
teeppe under knaeet pa det opererede
ben, eller lav et kneek pa sengen.

» Streek kneeet, sa heelen lgftes fri af
underlaget, og larmusklen spzendes.

JVELSE 5

* Leeg dig pa ryggen med strakte ben.

* For det opererede ben strakt ud il
siden og tilbage igen.

* Kom eventuelt en pose under det
opererede ben for at undga friktion.
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Siddende gvelser

JVELSE 6

Sid fremme pa kanten af en stol med
en tar klud eller en plastikpose under
foden.

Treek benet ind under dig.

Straek ud igen.

Benyt gerne modsatte, raske ben, til at
saette foran det opererede, sa dette
kan lave et overpres.

OVELSE 7

Sid fremme pa kanten af en stol med
en tor klud eller en plastikpose under
foden og med det opererede ben strakt
helt frem.

Laeg haenderne over kneeet og laeg et
pres vinkelret pa kneeet, sa det
straekkes.

JVELSE 8

Seet dig pa en stol med ret ryg.
Straek med roligt knae benet op til
vandret, far det langsomt bukkes ned
igen.
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Staende gvelser

ODVELSE 9

» Stet dig til et hgjt bord, en handvask, en
stoleryg eller lignende, hvis du har
behov for det.

» Sta med det opererede ben oppe pa en
skammel, et trappetrin eller en lav stol.
Husk maks. 20 kg.

* For kroppen fremad og bagud, sa knaeet
bgjes og streekkes, mens vaegten bliver
pa det bagerste ben og eventuelt i
armene.

OBS: Hvis du har restriktioner, sa husk, at

du typisk kun ma belaste benet med

maksimalt 20-30 kg.

OVELSE 10

+ Stet dig til et hgjt bord, en handvask, en
stoleryg eller lignende, hvis du har
behov for det.

* Sta med let afstand mellem benene.

»  Sta kun pa det ikke-opererede ben.

* Fokus er pa balancen. Hold om muligt
benet oppe i cirka 5 sekunder. Stgt sa
lidt som muligt med haenderne.

JVELSE 11

» Stet dig til et hgjt bord, en handvask, en
stoleryg eller lignende, hvis du har
behov for det.

» Sta pa det ikke-opererede ben.

* Hold overkroppen i ro.

* Logft det opererede ben strakt bagud
uden at rgre underlaget.

Side
5af6



REGIONSHOSPITAL
NORDJYLLAND

. QVELSE 12
; » Stet dig til et hejt bord, en hadndvask, en

stoleryg eller lignende, hvis du har
behov for det.

* Logft det opererede ben strakt ud til
siden.

* Hold overkroppen i ro.

OVELSE 13

» Seet dig pa en traeningsbold med
begge fadder i gulvet.

» Bevaeg kroppen frem og tilbage, sa
begge knae bgjes.

« Bliv lidt tid i yderstillingen.

OBS: Denne gvelse kan undlades, hvis

du ikke er i besiddelse af en

traeningsbold.

JVELSE 14

* Begynd med at kare frem og tilbage,
indtil du kan treede pedalen helt rundt.
Start med en hgj saddel, som langsomt
seettes ned i hgjden i takt med, at din
funktion i benet bedres.

* | begyndelsen bgr du kgre med let eller
ingen modstand.
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