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Det er vigtigt at du er motiveret for en stor og engageret treningsindsats for at
opna et godt resultat. Stokkene du laner skal indstilles i den rigtige hejde og du
skal vide hvordan du gar med dem.

Du skal starte traningen dagen efter operationen.

Du ma boje og straekke dit opererede knae til smertegraensen.

Dit knae vil haeve efter operationen. Lyt til dit knae! Hvis du har overbelastet
kneeet, haever det yderligere.

Nar dit knae haver: Lag det hgjt med knaeet strakt. Laeg en ispose pd i ca. 30
minutter. Der skal vaere et hdndklaede mellem is og knée. Is pause i ca. 30 min.
Dette gentages. Vip med foden mens du har is pa.

Det er vigtigt at du kan straekke dit knae helt ud. Nar dit knae haver, bor du ikke
la2gge noget under, da ledkapslen bagpa vil blive for stram og knaeet ikke vil
kunne straekkes helt.

Undgé at ga med stift kna. Seet haelen i og rul hen over foden.

Brug stokkene til at aflaste knaeet med. Du kan laagge stokkene nar du kan ga
uden smerter, uden at halte og uden dit kna haver. Herefter kan du langsomt
vende tilbage din normale hverdag.

Nar én stok er nok som stgtte, skal du placere den i modsatte hand, i forhold til
det opererede knee.

Nggleord:

Treene bevaegelighed (bgj og streek)
Kontrollere havelse

De folgende gvelser skal du lave de 2 fgrste uger efter operationen for at
genvinde bevagelighed og styrke.

@velserne udfgres med 10 gentagelser 4 3 omgange, 2 gange dagligt. Antallet af
gange sattes Igbende op.



Sid med strakte ben pa et hardt
underlag, spaend larmuskulaturen og
hold i 5-10 sek. Knaehasen skal kunne
rgre underlaget ellers pres langsomt
med den ene hand pa knaeet.

Rygliggende bgj og streek kneeet.
Hold helen i underlaget.

Rygliggende med en lille pude under
knaeet. Spaend larmusklen, sd halen
Igftes fra underlaget.

Husk at fjerne puden nar du har
traenet.




Sideliggende pa rask side. Loft
gverste ben strakt bagud og op.
Healen hgjest.

Maveliggende. Bgj og straek knaeet sa
meget som du kan.

Rygliggende med bgjede ben. Loft
baekkenet vaek fra underlaget.

Formal: Styrketraening

Formal: @ge bevaegelighed
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Formal: Styrketreening



Siddende

Seet foden i gulvet lgft forfoden sa
kun halen er i qulvet. Pres hardt
lodret ned i gulvet med healen.

Std med foden pa en skammel eller et
trappetrin.
Bgj og straek knaeet.

Std med strakte ben.
Spand larmusklerne.

Formal: @ge beveagelighed

Formal: Styrketraening
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Hvordan indstilles stokkene?

Nar du skal indstille stokkene, skal du
indstille hgjden efter dit handled, nar
du star med armene ned langs siden

sd passer det med at dine albuer er
let bejede nar du tager fat.

Hvis stokkene er for hgje:

Vil du have tendens til, at skuldrene
Igfter sig for hgjt og have sveert ved
at holde albuerne ind til kroppen.

Hvis stokkene er for lave:

Vil du have tendens til at runde i
ryggen og ga foroverbgjet. Hvis der
kun er behov for een stok, skal den
bruges i modsatte side af det
skadede ben.
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