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Gode rad og gvelser etter kneprotese-operasjon: Besslsadresse:

e Unnga pute under kneet, det hindrer full strekk.

e Veer flink til & bevege deg. Det gker blodomlgpet og forebygger blodpropp.

Ulriksdal 8 5009 Bergen

Postadresse:

Haraldsplass

Diakonale Sykehus
Postboks 6165 5892 Bergen

Nar du ligger i sengen kan du bevege pa ankler, stramme lar/setemuskulatur
samt gjgre gvelsene du finner under her. Ta deg spaserturer innimellom.
Du finner flere gvelser pa baksiden av arket. Egeninnsats vil veere avgjgrende

for et vellykket resultat!

Sengegvelser:

Liggende kne- og hofteboy
Bay i hofte og kne sa langt du klarer. Strekk helt ut.

Strakt benloft
Stram laret, laft benet strakt opp fra underlaget. Senk rolig ned
igjen.

Knestrekk pa pute
Bruk rullen med handkleer du har fatt. Legg den i knehasen.
Strekk benet ut mens knehasen presses ned i rullen.

Tayninger:

Minst 4 ganger pr dag ma du ligge og taye strekk i kneet. Legg rullen med handklaer
under haelen. Prgv & ligge ca 10-15 minutter hver gang.

Minst 4 ganger pr dag ma du tgye bay i kneet. Sett deg pa sengekanten, evt i en stol,
med kneet i bgy. Du kan gjerne hjelpe til med det friske benet for & gke bayen.

Egentreningsprogram finner du pa neste side

Vil du se video av gvelsene, kan du scanne denne koden:

e 8-10repetisjoner av hver gvelse, minst 3 ganger daglig.
e Ovelsene skal ikke gi gkt hevelse eller smerte.

D) Vis video



Sidebevegelse av kneskilen begge veier #7587

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

Sittende strekk og bay | kne #12498
Legg en liten teybit under foten slik at den glir lett p& guivet. Strekk
kneet, bey opp | ankelen mot slutten av bevegelsen slik at du oppnar
full strekk i kneleddet. Deretter bayer du kneet sa langt du klarer.

Sittende knestrekk #11474

Laft heelen og strekk kneleddet helt ut. Senk rolig ned igjen. Laret
skal hvile pa stolsetet under hele evelsen.

Tahev m/ stotte #13341
Opp pa t4 - senk ned. Opp pa hael - senk ned.

Staende vektoverfering med stotte #7610

Sta med litt avstand mellom bena, strake knaer. Flytt hele
kroppsvekten rolig fra ben til ben. Du skal stette med armene for a
holde balansen, men tyngden skal vaare pa fettens.

Kneleft #IE1T
Left det opererte kneet opp, senk rolig ned igjen.

Knebey #7620
Bay i hofter og knzer, "skyt" baken ut som om du skal sette deg ned.
Strekk helt opp igjen.

Knebey #HOO41
Bay kneet, senk rolig ned igjen.

Staende hofteboey og -strekk m/stotte #12706
Sta pa det friske benet. Bey det opererte kneet opp foran deg,
fortsett sa bevegelsen ved a strekke benet rett bak uten a baye
overkroppen frem.
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