Til patienter og pargrende

@velser til patienter, der har faet
et nyt knee - del 2

Velkommen til Vejle Sygehus

Fysio- og Ergoterapi

Vejle Sygehus

Region Syddanmark - en del af Sygehus Lillebalt



Generel information

Traeningsgvelserne i dette program har til formal at hjaelpe dig videre i din
genoptraening efter din hofte- eller knaeeoperation. @velserne er en blanding af
bevaege-, styrke- og balancegvelser. Din fysioterapeut vil ud fra sin undersggelse
vurdere, hvilke gvelser du skal starte med. Du skal derfor kun udfgre de gvelser,
der er sat kryds ved.

Generelt er det vigtigt, at du saetter tid af til at lave gvelserne. @velserne skal
udfgres i et langsomt og kontrolleret tempo. Skulle du opleve kraftige smerter i
forbindelse med eller efter din traening, kan du forsgge at lave lidt feerre
gentagelser. Det er tilladt at have lette smerter under og efter traningen. Du
skal dog vaere opmaerksom pa, at smerterne aftager i Igbet af den forste time, og
at der ikke opstar forvaerring af smerterne til natten eller dagen efter. Du kan
dog opleve treningsgmhed i forbindelse med traeningen.

God traeningslyst.



Traening af knaeets bevaegelighed

1. Placer det opererede ben pa en
skammel. Sta med vaegten pa det
bagerste ben. Bgj det opererede knae
sa meget du kan (indtil du maerker en
spaending eller let smerte). Dette er
udgangspunktet for gvelsen. Pres
langsomt knaeet i yderligere bgjning
til du meerker kraftig spaending eller
@get smerte. Hold presset i 2-3
sekunder, hvorefter du langsomt
slipper presset og kommer tilbage til
udgangspunktet.

2. Sid pa et bord eller en stol- Placer
modsatte fod foran anklen og pres
med foden det opererede ben lige ind
under dig. Nar du marker en
spanding eller let smerte, er du ved
udgangspunktet for gvelsen. Pres ved
hjeelp af modsatte ben langsomt
knaeet i yderligere bgjning, indtil du
maerker kraftig spaending eller gget
smerte. Hold presset i 2-3 sekunder,
hvorefter du langsomt slipper presset
og kommer tilbage til
udgangspunktet.




3. Placér det opererede ben pa en
stol. Sta med vaegten pa det bagerste
ben.

Hold underbenet lodret.

Bgj nu det opererede kna i yderligere
bejning ved at sanke bagdelen, sa du
maerker en kraftig spaending eller
smerte. Hold presset i 2-3 sekunder,
hvorefter du langsomt slipper presset
og kommer tilbage til
udgangspunktet.




4. Sid pa kanten af en stol. Straek
benet og lad halen hvile pa gulvet.
Spaend i larmusklen pa forsiden af
laret.

Hold spaendingen i 3 sekunder.

5. Sid pa kanten af en stol. Straek
benet og lad haelen hvile pa gulvet.
Spand i larmusklen pa forsiden af
laret. Hold spaendingen og lgft benet
langsomt ca. 10 cm, mens knaeet
holdes helt strakt. Seenk benet
langsomt.

6. Straek knaeet med modstand fra
elastikken. Sid godt tilbage pa stolen,
s& hele laret understottes.

7. Bgj knaeet med modstand fra
elastikken. Sid godt tilbage pa stolen,
sa hele laret understottes.




8. Foretag knaebgjninger med vaegten
ligeligt fordelt pa begge ben. Forestil
dig, at du skal ned at sidde pa en stol.
Knaeene skal pege lige frem over
fedderne.

9. Saet det opererede ben pa skamlen.
Haev dig langsomt op og ned. Knaeet
skal pege lige frem ud over foden.
Hvis du har sveert ved at holde
balancen, ma du gerne stptte med
handen.




Balance

10. Et bens balance.

Sta sd laenge du kan (isar pa det
opererede ben).

Stet evt. med en finger pa en
bordkant.




Vejle Sygehus

Fysio- og Ergoterapi
Beriderbakken 4 . 7100 Vejle
TIf. 7940 6151
www.vejlesygehus.dk

www.sygehuslillebaelt.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 lpbende evaluering og
kvalitetsforbedring af afdelingens tilbud og behandling.

Send sikker mail til Fysio- og Ergoterapien via dette link:

www.sygehuslillebaelt.dk/wm465042

Materiale nr: 174487 - 06.01.2023  Fysio- og Ergoterapi




