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Sadan traener du knaeet efter brisement forcé

Du har faet foretaget et brisement forcé af dit knae p&
grund af manglende beveegelighed.

Efter brisementet skal du hurtigt i gang med at treene
knaeet for at undgd arveevsdannelse.

| dette materiale far du information om, hvordan
treeningsforlgbet skal forega, og du far en raekke
gvelser, som du skal udfere.

UNDER INDLAGGELSEN

Under indlzeggelsen gennemgar du og
fysioterapeuten de gvelser, du skal lave, og som du
ogsa skal udfare, nar du kommer hjem.

Du skal lave alle gvelser 3 gange dagligt — eller som
aftalt med fysioterapeuten. Du skal gerne lave 10-20
gentagelser per gang af hver gvelse alt afheengig af
din oplevelse af smerte.

Du far maske behov for at g med krykker — eller et
andet relevant gang-hjeelpemiddel — samt gve dig i at
ga pa trapper og traene pa kondicykel.

SADAN FOREGAR TRZANINGEN, NAR DU
KOMMER HIEM

Nar du bliver udskrevet fra hospitalet, udarbejder
fysioterapeuten en genoptraeningsplan. Herefter
bliver du snarest muligt indkaldt til genoptraening
enten hos en fysioterapeut pa hospitalet eller i din
hjemkommune.

Modvirk smerter

Nar du er udskrevet og skal til at beveege dig og
treene hjemme, kan du forsgge at modvirke smerte og
haevelse i knaeet. Dette kan du ggre ved at laegge
ispakninger pa kneeleddet i 20-30 minutter cirka hver
3. time.

Som ispakning kan du fx bruge fast, brun seebe, som
du heelder i en frysepose og opbevarer i fryseren.

Veer opmaerksom pa, om der kommer nye eller
endrede smerter fra knaeet. Hvis smerterne ikke
aftager eller bliver steerkere, kan du kontakte din
egen laege.

Modvirk haevelse

Du kan opleve, at kneeet vil haeve op. Haevelsen kan
komme og ga i flere maneder, afhaengigt af hvor
meget du belaster benet. Vaer dog opmaerksom pa, at
kneeet ikke haever for meget, fordi det sa far
indflydelse pa din bevaegelighed i knaeet.

For at mindske heevelsen bgr du gere falgende:

* Hvil med benet over hjertehgjde flere gange
dagligt.

* Lav kraftige fodvip med begge ankelled — med
benene over hjertehgjde.

* Veksl mellem aktivitet og hvile.

e Laeg benene op pa en stol eller en skammel, hver
gang du sidder.

KONTROL

Nar dit traeningsforlgb er slut, skal din fysioterapeut
rette henvendelse til Ortopaedkirurgisk Ambulatorium,
sa laegen kan se dig til en kontrol.
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KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

@ Kontakt

Ortopaedkirurgisk Ambulatorium,
Frederikshavn

TIf. 97 64 19 30

Vi treeffes bedst:

Mandag — fredag 8.00 — 14.30

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

Vi treeffes bedst:

Mandag — fredag 8.00 — 14.30

SADAN G@R DU

LIGGENDE @VELSER

Pvelse 1

* Lig med et sammenrullet handkleede/teeppe under
anklen, s& kneeet er fri af underlaget.

* Pres knaeet ned mod underlaget, sa det straekkes.

Qvelse 2
* Lig med et sammenrullet handkleede/taeppe under
knaeet p& det opererede ben, eller lav et knaek pa
y sengen.
» Streek kneeet, sa halen lgftes fri af underlaget og
larmusklen spzendes

Side
Sadan treener du knzeet efter brisement forcé 2 af 4
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SIDDENDE @VELSER

@Dvelse 3

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

* Treek benet ind under dig.
* Straek ud igen.

Dvelse 4

 Sid fremme p& kanten af en stol med det opererede
ben strakt helt frem.

* Leeg haenderne over kneeet og laeg et pres vinkelret
pa knzeet, sa det straekkes

* Hold straekket i 30 sekunder. Qvelsen gentages 3
gange.

Side
Sadan treener du knzeet efter brisement forcé 3 af 4



®

REGIONSHOSPITAL NORDJYLLAND
- i gode hander

STAENDE @VELSER

@Dvelse 5

» Sta med det opererede ben oppe pa en skammel
eller stol.

* Faor kroppen fremad, sa knzeet bgjes, mens vaegten
bliver pa det bagerste ben og i armene.

Jvelse 6
» Kagr pa kondicykel 5-15 minutter 2 gange dagligt.

* Begynd med at pendle frem og tilbage, indtil du kan
treede pedalen helt rundt.

Side
Sadan treener du knzeet efter brisement forcé 4 af 4
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