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Anbefalede gvelser efter knaartroskopi

@velserne udfgres 3 gange dagligt med 10 - 15 gentagelse pr. gvelse.
Traeningen ma ikke forvaerre havelse eller smerter i vaesentlig grad.

Du kan efter gvelser evt. bruge is (se informationspjecen).



la+b
Bgj og straek anklerne (Kraftige bevee-
gelser).

2

Pres knaene ned i madrassen,
sa larmusklen spandes

Hold spaendingen i 3 sek.

3

Spand larmusklen ved at presse
knaeet ned i madrassen og lgft
derefter.

Loft benet ca. 30 cm. med helt
strakt knae.




4

Bgj det opererede ben og straek det
helt igen.

Lad helen glide langs madrassen.

Ovelser 3 dage efter
knaeartroskopi. Fortsaet stadig
med de forrige gvelser.

5
Vip skiftevis op pa teeer og hale, med
lige meget vaegt pa begge ben.

6
Boj og straek knaeet med parallelle I3r.




7
Foretag knaebgjninger med vaegten
ligeligt fordelt pa begge ben.

8
Laret skal hvile pa underlaget.
Streek knaeet.

Traening af knaebevaegelighed

9a+9b

Beveeg knaeet 20 til 30 gange
frem og tilbage i en glidende
bevagelse til knaeets yderstilling.




Ovrig trening

Cykle:

Nar du kan.

Cykling pa kondicykel er szerdeles god traening for knaeet.

| starten vil du maske have behov for, at sadlen er indstillet lidt hgjere end nor-
malt.

Hvis du far udleveret stokke

Ved gang med 2 stokke skal stokkene fglge modsatte ben. (Dvs. venstre ben og
hgjre hands stok felges og hejre ben og venstre hands stok falges).

Ved gang med 1stok, skal du have stokken i rask sides hand.

Husk!
Tilstreeb en god fodafvikling (haliseet og taafseet), nar du gar.
Ens vaegtbaering, nar du star.

Venlig hilsen
Personalet i Fysioterapien



Til notater




Vejle Sygehus
Terapiafdelingen
Kabbeltoft 25. 7100 Vejle
TIf. 7940 6151
www.vejlesygehus.dk

www.sygehuslillebaelt.dk

Kommentarer, ris eller ros.

Har du kommentarer, ris eller ros til Terapiafdelingen, er
du velkommen til at kontakte afdelingsledelsen skriftligt
0g gerne pa mail.

Kommentarerne indgar i en lgbende evaluering og
kvalitetsforbedring af afdelingens tilbud og behandling.
Send sikker mail til Terapiafdelingen via dette link:
www.sygehuslillebaelt.dk/wm465042

eller

e-mail: terapiafdelingen.vejle@rsyd.dk
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