Vejle Sygehus

- en del af Sygehus Lillebzelt

Ortopaadkirurgisk Afdeling

Region Syddanmark

@Dvelser efter operation for afrevet
sene af larbensmusklen

Du har faet syet en sene fast pa forsiden af din lar-
muskel. Derfor skal du lave gvelser for at holde
mindske haevelse og blive i stand til at beveege dig
bedre.

@velser uge 0-2

De forste 2 uger efter operationen skal du kun lave
gvelse 1 og 2.

Ovelse 1: Venepumpegvelse

Side 1/2

Lig med benene haevet over hjertehgjde, og vip fad-
derne op og ned.

Lav 10-15 gentagelser 4 gange dagligt.

Ovelse 2: Aktivering af larmusklen

Placér et sammenrullet handklaede under knaeet i
haengselbandagen. Pres knzeet ned i underlaget, og
spaend samtidig pa forsiden af laret. Hold spaendin-
gen i 2-3 sekunder.

Lav 10 gentagelser 2 gange dagligt.
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@velser uge 2-4

@velse 3 og 4 skal du lave indtil 8 uger efter operati-
onen. Herefter tager en kommunal fysioterapeut stil-

ling til de videre gvelser, du skal lave.

Du skal stadig lave gvelse 1 og 2 fra de forste 2
uger.

Ovelse 3: Bgj knxeet siddende

Sid pa gulvet eller et hardt underlag. Tag fat om dit

lar, og bgj knaeet med hjaelp fra haenderne, indtil du
maerker haengselbandagen stopper dig. Straek lang-
somt benet ud igen.

Lav 10-15 gentagelser 4-6 gange dagligt.

Side 2/2

Region Syddanmark

Ovelse 4: Aktivering af larmuskel med
bold

Sid med en bold eller et sammenrullet handkleede

under knaeet. Handklaedets fylde skal svare til bol-
dens starrelse.

Laft haelen fra underlaget, sa knaeet streekkes helt.
Hold spaendingen i 2-3 sekunder, og bgj igen lang-
somt benet henover bolden.

Lav 3 seet med 10 gentagelser 1-2 gange dagligt.

Kontakt
Ortopaedkirurgisk Afdeling
Beriderbakken 4

7100 Vejle
Ortopaedkirurgisk Dagafsnit
794057 43
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