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Pasientinformasjon 
standard korsbåndoperasjon 
 
 
Mål for treningen de første 2 uker etter operasjonen: 

 Minimal hevelse 

 Full strekk i kneleddet 

 90 bøy i kneleddet 

 God muskelkontroll, både på forsiden og baksiden av låret. 
 
 

Øvelsesprogram: 

 8-10 repetisjoner av hver øvelse, hele programmet gjennomføres  
2-3 ganger daglig. 

 Øvelsene skal ikke gi økt smerte eller hevelse. 

 Du kan gjerne avkjøle kneet med ispakning eller lignende etter trening. 
 

 
 

 

 

 
 

Har du trapper hjemme?  
–Husk å øve med krykkene 

før  operasjonen! 



 

 

 

Rehabiliteringstjenester – Fysioterapi – januar 2020 -  med bilder fra       

 

 
 

 
 

Tøyninger: 
 
Bøy: Sitt slik at benet henger fritt, f.eks på kjøkkenbordet. Sitt med bøyd kne ca.5-10 minutter, 4 ganger  
         daglig. Press gjerne bakover for å øke bøyen. 
 
Strekk: Ligg med benet strakt. Legg en pute eller lignende under hælen, slik at leggen ikke berører  
             underlaget. 10 minutter 4 ganger daglig. 

 


