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Information om operationen

Skader pa brusken i knaeet kan vaere svare at behandle, da brusk ikke heler som
andet vaev. Skaderne kan indimellem falde til ro af sig selv, men ved vedvarende
smerter forsgger man at stimulere en arvaevsopheling af bruskskaden ved
mikrofraktur behandling. Behandlingen gar ud p3, at bruskskaden renses op, og
man efterfglgende borer eller banker sma huller i knoglen for at skabe adgang til
knoglemarven. Pa denne made bevaeger stamceller fra knoglemarven sig ud i det
beskadigede omrade, hvor de hjalper med at danne et brusklignende arvav.

Efter mikrofraktur behandlingen sterkner blodet i bruskdefekten ligesom ved et
sar og det er derfor vigtigt, at man ikke belaster for meget pa knaet, i 2-6 uger
efter operationen, for ikke at gdelaeegge den prop, der er dannet i defekten. Man
skal dog belaste en lille smule, for at stimulere helingen, og holde den
omkringliggende brusks styrke ved lige.

Ca. 70 % vil have en smertelindrende effekt af operationen.

Ved nogle bruskskader i knaeet forekommer der bruskstykker/ledmus som er
slaet af knoglen. Sterre bruskstykker/ledmus kan man saette fast pa knoglen igen
med en skrue (bruskfiksation). Denne operation er ikke sa hyppig, men den
efterfglgende genoptraening er det samme som ved mikrofraktur behandlingen.

Ophelingen af bruskskaden tager lang tid, og forlgbet efter operationen er
derfor pd mindst 3 maneder, men det kan tage et ar eller mere, for der er fuld
effekt efter operationen.



Forlgb efter operationen

De forste 4 uger ma du kun skyggestette, max. 10 kg vaegtbelastning pa
opererede ben. Alt efter operationstype, kan der bliver anlagt haengselbandage.

Du far krykker, som du skal anvende. Du skal aflaste med krykker de fgrste 6-8
uger efter operationen. Nar der ikke opstar smerter laengere, og der er gaet
yderligere 2-4 uger kan du begynde at ga omkring uden krykker. | Igbet af de
naste uger kan du gge gangdistancen. Der skal vaere balance mellem aktivitet og
hvile, sgrg for hyppig hvile.

Ved trappegang skal krykkerne altid folge det opererede ben. Nar du gér op ad
trapper, skal du satte det ikke-opererede ben op forst. Nar du gar ned ad
trapper, skal du seette det opererede ben ned fgrst.

For at reducere havelse, anbefales det, at du laver hyppige vip med fodleddet
(venepumpegvelser) for at bedre blodomlgbet.

For at reducere smerter omkring knaet, kan du med fordel bruge en
kolebandage.

Kom brun saebe (krystallisk) i en plastpose. Form den flad og laeg den i fryseren.
Ved brug kan den formes efter benet. Efter brug kan den fryses igen (kan
anvendes mange gange). Lag den aldrig direkte pd huden. Brug et handklaede/
viskestykke mellem bandage og hud.

Kglebandagen bruges maksimalt hver 2. time i ca. 10-20 min., sa lange du
overlever smertereducering.

2-3 dage efter operationen skal du mgde til kontrol. Her vil du blive instrueret i
bevaegegvelser og skyggestatte med krykkerne.

14 dage efter operationen skal du megde til kontrol. Her vil du fa fjernet suturene
samt evt. fa justeret i gvelserne.

4 uger efter operationen skal du mgde til kontrol. Her vil du blive instrueret i at
begynde let belastning under gang med krykker. Herefter kommunal
genoptreening.

12 uger efter operationen skal du mgde til kontrol hos opererende laege.



Genoptraening

Formalet med operationen er
smertereduktion.

Efterfelgende er genoptraning med
til at genvinde normal bevagelighed,
styrke, stabilitet, balance og
koordination. Der vil for de fleste ga
et ar, for dette er opnaet. Der tilrades
livslang vedligeholdelsestraening.

Genoptraeningsforlgbet foregar via
kontroller pa sygehuset, hvor du
sidelgbene laver selvtraening.
Herefter overgar du til traening i din
kommune, og slutteligt selvtraening.

Princip for gget belastning.

Optimal genoptraening er gradvist
pget aktivitet/traenings uden @gning
af smerter over tid.

Ved overbelastning/smerter i
forbindelse med genoptraning,
forl&enges genoptraeningsperioden
med risiko for, at du ma reducere dit
aktivitetsniveau i en laengere periode.




Restriktioner efter operationen

Det er vigtigt at overholde nedenstdende restriktioner i forhold til mikrofraktur
eller bruskfiksationbehandlingen. De ophaves ca. 3-4 mdr. efter operationen.

Cykling: Du ma begynde at cykle pa kondicykle med fokus pa bevageligheden og
ingen belastning efter 4 uger. Cykling med begyndende belastning efter ca. 6
uger og cykling udenders, nar du kan begje 110° i knaeet uden smerter efter ca. 10
uger.

Svemning: Du ma svemme crawl ca. 6 uger efter operationen. Brystsvgmning
efter ca. 12 uger.

Lob: Let Ipb pa stedet eller indendgrs 12-16 uger. Kontrolleret Ipbetraning pa
jeevnt underlag efter 16-18 uger.

Styrketraening: Let styrketraening efter ca. 16 uger og tung styrketraening (fa
gentagelser med hgj belastning) efter 20 uger.

Kontakt/konkurrence sport: Tidligst efter 6-9 mdr.

Bilkgrsel: Veer opmaerksom pa at der er udstedt laegeligt kerselsforbud, dette er
gaeldende sa leenge som opererende laege har anfert i din journal.



Traeningsprogram 0-2 uger

Qvelse 1

Hvil benet ca. 30 sekunder kun med
stgtte under heelen.

Udfgres flere gange dagligt.

@velserne 2-4 udfgres 4-6 gange
dagligt, 10-15 gentagelser.

Dvelse 2

Rygliggende. Haelene placereres pa
skammel/stol/ryglaen pa sofa.

Vip frem og tilbage med fgdderne.
Seje og langsomme bevagelser.




Qvelse 3

Sid pa et fast underlag.

Placér handerne lige over knaeet.
Pres lodret ned pé larbenet, s& knaeet
straekkes.

Hold presset i ca. 3 sek. og slip
derefter presset.

QDvelse 4

Siddende pa gulv eller et hardt
underlag. Bgj knaeet med hjaelp fra
handerne. Placér evt. en plasticpose
eller en klud under foden, sa glide-
modstanden fra underlaget mindskes.

@velse 5-6 laves 2 gange dagligt,
10-15 gentagelser.

Qvelse 5

Rygliggende med bold/pude/
handklade/taeppe under knaeet. Pres
knaeet ned i bolden, sdledes at halen
Igftes fri til kneeet er helt strakt.

Dvelse 6

Lig pa ryggen. Spaend i laret. Loft
benet strakt. Slap af i larmusklen nar
benet rgrer underlaget igen.




Traeningsprogram 2-4 uger

Udfgres 4-6 gange dagligt, 10-15
gentagelser.

Dvelse 7

Siddende pa en stol. Bgj og straek
knaeet med foden glidende langs
underlaget.

Brug gerne en klud eller plasticpose
under foden, for at mindske
modstanden.

@velse 8-11 udfgres 2-3 gange dagligt,
2-3 x 10 gentagelser.

QDvelse 8

Lig pa ryggen. Spaend i laret. Loft
benet strakt. Slap af i larmusklen nar
benet rgrer underlaget igen.




Qvelse 9

Bgj treeningsbenet op mod bagdelen,
indtil du meerker en stramning eller
let pmhed i knaeet. Bgj max til 90°.
Sank herefter benet, langsomt ned
mod gulvet.

Dvelse 10

Samme gvelse som ovenstaende. Nar
du har bgjet knaeet til max 90° Igftes
halen opad mod loftet, sa laret Ipftes
fri af underlaget.

Qvelse 11

Sideliggende med traeningsbenet
gverst. Lig evt. med skulder, balle og
hael taet pd veeg en, sa du ikke ruller i
overkroppen.

Loft benet lige op. Pres evt. halen let
imod vaggen.




Traeningsprogram 4-6 uger

Fortseet med gvelse 7-11 som hidtil.

Du ma opstarte cykling pd motionscykel uden belastning, s snart du kan bgje
knaeet ca. 110°. Det svarer til at du kan treede en omgang uden vasentlige gener i
knaeet.

Du ma langsomt begynde at belaste knaeet under gang. Serg for at aflaste godt
med krykkerne i den forste periode. Nar der ikke opstar smerter leengere, og der
er gaet 6-8 uger efter operationen, kan du begynde at g& omkring uden krykker.
I lpbet af de naeste uger kan du @ge gangdistancen.

Du skal starte med den kommunale genoptraning, typisk 6 uger efter din
operation
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Vejle Sygehus
Terapiafdelingen
Beriderbakken 4 . 7100 Vejle

TIf. 7940 6151
fysio.og.ergoterapi.vejle@rsyd.dk
www.vejlesygehus.dk

Kommentarer, ris eller ros.

Har du kommentarer, ris eller ros i forhold til

Fysio- og Ergoterapien, er du velkommen til at kontakte
afdelingsledelsen skriftligt og gerne pa mail.
Kommentarerne indgar i en Ipbende evaluering og
kvalitetsforbedring af afdelingens tilbud og behandling.
Send sikker mail til Fysio- og Ergoterapien via dette link:
www.sygehuslillebaelt.dk/wm465042

eller

e-mail: fysio.og.ergoterapi.vejle@rsyd.dk
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