Haraldsplass Diakonale Sykehus Haraldsplass
@velser kneprotese Diakonale Sykehus

Unnga a ligge med pute under kneet, det hindrer full strekk.
Veer flink til & bevege deg, det @ker blodomlapet og forebygger blodpropp.
Ta deg sma spaserturer og start med egentreningsgvelsene som du finner her.

Qvelser:
8-10 repetisjoner av hver gvelse, hele programmet minst 3 ganger daglig.
@velsene skal ikke gi @kt smerte eller hevelse.

Liggende ankel bay og strekk
Ligg pa ryggen med strake ben. Bgy og strekk i ankler slik at du bruker
leggmusklene godt.

Liggende aktivering fremside lar / toyning av knestrekk
a) Ligg med strake bein. Press begge knehasene ned i underlaget, slipp sa.
Du skal kjenne at du aktiverer musklene pa fremsiden av laret.

b) Bruk denne utgangsstillingen til & taye knestrekk;
legg en liten pute under heelen pa opererte side slik at du far litt luft under
leggen. Tay knestrekken 10-15 minutter, 4 ganger pr dag.

Sittende toyning av knebay

Sett deg pa sengekanten. Finn en god sittestilling slik at du kan sitte
avslappet med hengende legger.

lgangsett en pendelbevegelse av leggene gjennom lett bgy og strekk
av knaerne. La tyngdekraften gjare at du slipper a bruke sa mye
muskelkraft.

Bar gjagres minst 4 ganger daglig.

Bevegelse av kneskalen
Sett deg i en stilling hvor larmuskulaturen er helt avslappet. Skyv kneskalen
rolig fra side til side.

Sittende strakt benloft

a) Sitt pa kanten av stolen. Strekk det opererte beinet helt ut. Stram
larmuskulaturen og l@ft det opererte beinet opp fra underlaget ved a baye i
hoften. Hold kneleddet strakt under utfarelsen. Senk rolig ned igjen. Pass
pa at ryggen ikke legges bakover.

b) Nar du har god kontroll over denne gvelsen sittende, kan du gjgre den
ryggliggende: Ligg med strakt bein. Stram larmuskulaturen og laft det
opererte beinet opp fra madrassen, uten at kneet bayer seg. Senk rolig ned
igjen.
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Sittende knestrekk

Sitt pa en stol med foten pa en annen stol. Du skal ha en liten bay i kneet
som utgangsstilling. Strekk deretter kneet ut som om du presser det mot
gulvet. Hold i 2-3 sekunder. Slipp sa opp og beveg kneet inn i en liten bay
far du gjentar.

Sittende aktiv bay og strekk i kne (glidegvelse)

Sett deg godt frem pa stolsetet. Legg en liten taybit under foten slik at den
glir lett pa gulvet. Strekk kneet, bay opp i ankelen mot slutten av
bevegelsen slik at du oppnar full strekk i kneleddet. Deretter bgyer du kneet
sa langt du klarer.

Sittende knestrekk (largvelse)
Sitt med bgyd kne. Laft haelen og strekk kneleddet helt ut. Senk rolig ned
igjen. Laret skal hvile pa stolsetet under hele gvelsen.

Staende tahev
Opp pa ta - senk ned. Opp pa heel - senk ned.

Staende vektoverfgring med stotte

Sta med litt avstand mellom bena, strake kneer. Flytt hele kroppsvekten
rolig fra ben til ben. Du skal statte med armene for & holde balansen, men
tyngden skal veere pa fottene.

Staende forsiktig kneboy begge knaer
Bay i hofter og kneaer, "skyt" baken ut som om du skal sette deg ned. Strekk
helt opp igjen.

Staende ettbens knebgy (aktivering av bakside lar)

Sta med statte til en stol. Bay det opererte kneet og far foten mot setet.
Senk rolig ned igjen.

Staende hofteboy og -strekk
Sta pa det friske benet. Bay det opererte kneet opp foran deg, fortsett sa
bevegelsen ved a strekke benet rett bak uten a baye overkroppen frem.
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