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Artroskopi i kne
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Diakonale Sykehus
Postboks 6165 5892 Bergen

Egentreningsprogram etter artroskopi wnhareldsplass.no
e 8-10repetisjoner av hver gvelse, minst 3 ganger daglig.

e @velsene skal ikke gi gkt hevelse eller smerte.

e Du kan gjerne avkjgle kneet med ispakning eller lignende etter trening.

Ryggliggende haelopptrekk
I o - L) Bay hofte og kne mens hzelen falger underlaget. Boy sa langt
e ALy opp som du kommer og strekk ut igjen.

fk : Knestrekk m/pelle
E&E e i} L) Legg et sammenrullet teppe, pute eller lignende under kneet.
—O . W Left haelen fra underlaget slik at kneet strekkes, senk rolig ned
: | igjen.
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) “\3 Ryggliggende strake benlgft
Y/ | Bay opp i ankelen, stabiliser kneet, og Igft beinet strakt opp.
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S e L N * Senk rolig ned igjen.

Sittende kne- og ankelbevegelse m/slide

La haelen gli langs gulvet mens du rolig beyer og strekker i
kneet. (Boy opp i ankelen slik at du far full strekk i kneet).




Sittende knestrekk
Laret hviler pa stolsetet. Loft haelen fra underlaget til kneet er
strakt, senk rolig ned igjen.

Knebgy m/ stette
Bay i hofter og kneer, "skyt" baken ut som om du skal sette deg
ned, og strekk opp igjen.

Staende hofteboy og -strekk m/stotte

Sta bak en stol, plasser hendene pa stolryggen for stgtte. Laft
kneet opp foran deg, s& hayt opp du far til. Senk sa beinet
igjen og fer det videre sa langt bak du kommer uten a
kompensere med a lene deg fremover. Gjenta vekselsvis
hoftebgy og hoftestrekk.

Trepunkts krykkegange

Innstilling av heyde pa krykker: Nar du star med armen
hengende ned, skal handtaket pa krykken vaere pa hgyde med
handleddet.

Sett begge krykkene cirka en skrittlengde frem og fordel
vekten over pa armene. Sett det vonde benet mellom krykkene
slik at du far en god stotteflate. Sett deretter det friske benet
inntil det vonde.

Trappegang ned m/krykker

Ga til kanten av trinnet. Sett krykkene ned pa neste trinn. Det
opererte benet falger krykkene ned forst, deretter det friske.
Legg vekten i krykkene for a avlaste.

Trappegang opp m/krykker

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 lafter det skadde benet opp pa det neste trinnet,
krykkene falger det skadde benet.
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