Vejle Sygehus

- en del af Sygehus Lillebaelt

Ortopaadkirurgisk Afdeling

Region Syddanmark

@Dvelser efter kikkertoperation af

knaeet

Du har faet kikkertopereret dit knee. Du skal til-
straebe at lave gvelserne 2 gange dagligt og lave 10
gentagelser af hver gvelse.

@velse 1-4 skal du begynde med dagen efter din
operation i dét omfang, dit knee tillader det.

@velse 5-9 skal du begynde med 4 dage efter din
operation. Du skal samtidig fortseette med gvelserne

1-4.

Du skal lave gvelserne, indtil du kan udfere de dag-
lige aktiviteter, du tidligere har veeret i stand til.

Sadan ger du

Qvelse 1: Vip fadderne op og ned

ned med kraftige bevaegelser.

Ovelse 2: Pres knaeene i madrassen

Pres knzeene ned madrassen, sa du spaender lar-
musklen. Hold spaendingen i 3 sekunder.

@velse 3: Pres knaeet i madrassen, og
Igft benet

Pres det opererede knae ned i madrassen, sa du
spaender i larmusklen, ligesom i den foregaende
ovelse.

Laft derefter benet cirka 30 cm med helt strakt knae.

Lig pa ryggen med strakte ben. Vip fadderne op og
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Ovelse 4: Bgj og straek knaeet

Bgj det opererede knae, og streek det helt igen. Lad
haelen glide langs madrassen under hele gvelsen.

Ovelse 5: Sta skiftevis pa taeer og haele

Vip skiftevis op pa teeer og heele med lige meget
vaegt pa begge ben. Stgt dig til en stol eller et bord.

Ovelse 6: Bgj og streek knzeet stdende

Bgj og straek det opererede knae med larene og
knaeene ved siden af hinanden, mens du statter dig
til en stol eller et bord.
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Ovelse 7: Knabgjninger

Sta med lige meget veegt pa begge ben, mens du
statter dig til en stol eller et bord. Saenk dig lang-
somt ved at bgje i knaeene og laene overkroppen en
smule forover. Du ma ikke bgje mere end 45 grader
i kneeene.

Ovelse 8: Straek knaeet siddende

Sta med det opererede bens fod pa et trappetrin el-
ler en lav skammel.

Sid pa en stol og straek knaeet, mens laret hviler pa Straek benet helt ud ved at skubbe hoften bagud og
stolens saede. lafte forfoden, sa du kun rgrer underlaget med hae-
len.

Ovelse 9: Straek og bgj over knzeet

For derefter kropsvaegten hen over det forreste ben
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ved at skubbe knaeet fremad og saette hele foden i

underlaget. Kneeet ma godt komme ud over teeerne.

Beveaeg knaeet 20-30 gange frem og tilbage imellem
disse 2 yderstillinger i en glidende beveegelse.

Kontakt
Ortopaedkirurgisk Afdeling
Beriderbakken 4

7100 Vejle
Ortopaedkirurgisk Dagafsnit
794057 43
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