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Programtitel:

Udarbejdet af:

Bemeerkninger:

Traeningsprogram

Aleris

PRIVATHOSPITALER

KNAEARTROSKOPI - KIKKERTOPERATION

Aleris Privathospitaler

TIf. 7020 3274

Du har faet lavet en sdkaldt kneeartroskopi (kikkertoperation)
og far i dette program nogle rad og gvelser til de kommende
uger. Det er meget individuelt, hvad leegen laver under en
kikkertoperation, hvordan man har det efter operationen, og
hvor lang tid der gar, inden man kan genoptage en normal
dagligdag igen.

Dette program beskriver, hvordan du bedst muligt slipper af
med den haevelse og blgdning, der altid kommer efter en
operation. Derpa fokuserer programmet pd, at du hurtigt
kommer til at kunne streekke/bgje dit knee og speende den
store larmuskel.
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Hvilestilling

RICE-princippet

Udgangsposition: Rygliggende med benene op pé en
pude eller stol.

Afspaending: Bliv liggende og lad beekkenet slappe af,
imens du treekker vejret dybt ned i maven. Ved at
heeve kneeet over hjerteniveau mindskes haevelsen
omkring knaeet, trykket bliver mindre og herved
oplever du formentlig feerre smerter.

Ved akutte skader og efter en operation som din, kan
man med fordel fglge RICE-princippet:

R-ro

I -is

C - compression
E - elevation

Man skal tage den med ro sa der ikke opstar en
bladning eller yderligere haevelse efter operationen.

Is/kuldebehandling pavirker de sma blodkar sa de
treekker sig sammen og derved mindskes blgdningen i
omradet. Kulde er ofte rart og smertelindrende men ma
kun bruges 20-30 min hver 2. time.

Compression kan veere en elastikforbinding. Denne mindsker heevelsen og er nok den
vigtigste del i RICE-princippet. Forbinding skal tages af om natten.

Elevation er anvist ovenfor i en hvilestilling, hvor benet er Igftet/eleveret. Veesken omkring
kneeet har lettere ved at lgbe vaek og det betyder at du hurtigere kommer dig og kan

genoptage din normale hverdag.

RICE-princippet og nedenstdende venepumpegvelse kan hjelpe dig, sa tiden efter din
operation bliver sa kort og problemfri som mulig.
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Venepumpegvelse

O ©

Udgangsposition: Rygliggende med benene pa en pude eller stol.

Treening: Bgj og streek fodleddet pa det opererede ben. Du skal bgje og streekke fodleddet,
s meget du kan i et langsomt tempo.

Gentages hver time i de fgrste 1-2 dage for at forebygge blodpropper og derpa efter behov,
hvis du har meget haevelse omkring dit knae og i underbenet.

Maksimalt straek af kneeet

Udgangsposition: Stdende med det ene ben strakt frem foran kroppen og hzlen placeret pa
et trappetrin eller lign. Hold modsatte knee let bgjet og baekkenet lige.

Udspaending: Bgj hoften og laen kroppen fremover, s du meerker et streek pa bagsiden af
benet. Hold stillingen i ca. 30 sek.

OBS: Det er meget vigtigt at opna et maksimalt streek, da det er afggrende for en normal
gangfunktion, s& hav dit fokus pa dette i starten.

Side 3



ﬁ Copyright Caddi.dk - @velsesmateriale fra www.caddi.dk

Bevaegegvelse pa stol eller gulv

2/

Udgangsposition: Siddende pé en stol, nederste trappetrin eller pa gulvet. Placér en klud
under foden pa det opererede ben.

Treening: Bgj og streek i knaeet i et jeevnt tempo.

OBS: Start pa en stol men seet dig sa helt ned pa gulvet, da du her kan bgje knaeet mere og
eventuelt tage fat med haenderne og presse lidt ekstra. Det ma dog ikke fremkalde staerke
smerter. Sid ofte og leenge med denne gvelse - det giver gevinst.

Motionscykel

Hvis du har en motionscykel eller har mulighed for at
I&ne/leje en, er det ofte en rigtig god mulighed for at fa
gang i kneeet, fierne blgdning/haevelse og gge
beveegeligheden.

Der bgr ga 5-10 dage efter din knaeartroskopi, fer du
ma treene pa cyklen, og du skal kunne bgje ca. 100
grader i kneeet, inden det kan lade sig ggre.

OBS: Set sadlen sa hgjt som muligt og belastningen
lavt. Du mé& cykle i f& minutter flere gange dagligt
afhaengig af smerter og haevelse.
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li: Aktivering af larmusklen

Udgangsposition: Stadende med ryggen til en
veeg og med en bold eller sammenrullet
handkleede bag det opererede knee.

Treening: Pres knaeet langsomt ind mod
bolden/handkleedet, sd benet straekkes, og
larmusklen speendes.

Gentages op til 3x10 gange med pause
indimellem.
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