Haraldsplass
Diakonale sykehus

Pasientinformasjon

Haraldsplass
Diakonale Sykehus

Rehabiliteringstjenester —
Fysioterapi

TIf: 55 97 86 10
Besgksadresse:

Ulriksdal 8 5009 Bergen

Postadresse:

korsbandoperasjon + menisksutur Haraldsplass

Restriksjoner:

Diakonale Sykehus
Postboks 6165 5892 Bergen

*  Unnga belastning over 20 kg de farste 6-8 uker

* Unngé & baye kneet mer enn 90° de farste 6-8 uker

*  Unngé belastning pa bayd kne (f.eks knebgy) de farste 3-4 maneder
*  Unnga vridninger i kneet de fgrste 6 manedene.

*  Unnga vridningsaktiviteter minimum 9 maneder etter operasjonen

@velsesprogram:

¢ 8-10 repetisjoner av hver gvelse, hele programmet gjennomfares 2-3 ganger

daglig.

*  @velsene skal ikke gi gkt smerte eller hevelse.
* Dukan gjerne avkjgle kneet med ispakning eller lignende etter trening.
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) Vis video

1. Sidebevegelse av kneskalen begge veier #7587
Sitt med det opererte benet rett. Forsgk a slappe helt av i
muskulaturen pa fremsiden av laret. Legg fingertuppene inntil kanten
pa hver side av kneskalen din. Forsgk a dytt den rolig ut til siden og
inn mot midten.

2. Ryggliggende halopptrekk 3
Ligg pa ryggen med bena strake og armene avslappet. Boy i kne og
hofte og trekk haslen langs gulvet og opp mot setet. NB! Ikke bay
lenger enn 90 grader i kneleddet!

3. Langsittende knestrekk, ball under kne #12433
Sitt oppreist pa en matte og stett deg pa begge hendene. Plasser en
liten ball e.l. under kneet pa det aktuelle beinet. Stram muskulaturen
pa fremsiden av laret slik at kneleddet strekkes helt ut. Slipp opp og

gjenta.

19407

4. Sittende strakt benloft w1248
Sitt pa kanten av stolen og strekk det opererte benet helt ut. Stram
laret for a "lase" kneet. Loft benet opp fra underlaget ved a baye i
hoften, hold kneleddet strakt under utfgrelse. Senk ned igjen og
gjenta.
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5. Ryggliggende strakt benloft #7576
Ligg pa ryggen pa med strake ben. Hold det opererte benet rett,
stram laret for a "lase” kneet. Loft rett opp mens du beyer hoften,
senk rolig ned igjen.

6. Sittende kne- og ankelbevegelse m/slide #12498
Sett deg godt frem pa stolsetet. Plassér foten pa en teppebit e.l. for &
redusere friksjonen mot underlaget. Start med kneleddet strakt og
ankelen beyd. Boy kneet det du klarer, men ikke forbi 90 graders
vinkel. Vend tilbake il utgangsstilling og gjenta.

7. Staende hoftebey og -strekk m/stotte #127086
Sta bak en stol, plasser hendene pa stolryggen for stotte. Loft kneet
pa opererte ben opp foran deg, pass pa 90-graders vinkelen | kneet.
Senk sa beinet igjen og for det videre sa langt bak du kommer uten
a kompensere med 4 lene deg fremover. Gjenta vekselsvis hoftebey
og hoftestrekk.

8. Trepunkts krykkegange #7628
Sett begge krykkene cirka en skrittlengde frem og fordel vekten over
pa armene. Sett krykker og det vonde benet fram, husk a belaste
maks 20 kg, og ga igjennom med friskt ben.

9. Trappegang opp m/krykker #10348
Ga helt inntil trappetrinnet. Sett det friske benet opp pa neste
trappetrinn. Legg vekten frem pa det friske benet og skyv i fra slik at
du lofter det skadde benet opp pa det neste trinnet, krykkene felger
det skadde benet.

10. Trappegang ned m/krykker #10351
Ga til kanten av trinnet. Sett krykkene ned pa neste trinn. Det skadde
benet felger krykkene ned forst, deretter det friske. Legg vekten |
krykkene for a aviaste.

Tayninger:

Bay: Sitt slik at benet henger fritt, f.eks pa kjgkkenbordet. Sitt med bayd kne
ca.5-10 minutter, 4 ganger daglig. NB! Ikke over 90° de fgrste 8 uker.

Strekk: Ligg med benet strakt. Legg en pute eller lignende under heelen, slik at
leggen ikke bergrer underlaget. 10 minutter, 4 ganger daglig.
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