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Postoperative gvelser kne

Du kan gjgre gvelsene fra operasjonsdagen til du har fatt time hos fysioterapeut. Gjgr
gvelsene med ca 10 repetisjoner, 3 ganger for dagen. @velsene skal ikke gi gkt hevelse eller
smerte som varer mer enn 2-3 timer. Smertene skal roe ned etter end gvelsessgkt.

Liggende ankel bgy og strekk §! M;ﬁ /jgj

Ligg pa ryggen med strake ben. Beveg
vekselvis begge fatter i retning ansiktet og
press begge fgtter ned mot sengeenden.

Liggende knestrekk

Ligg pa ryggen med begge beina strake.

Press baksiden av kneet i underlaget og Q\Y ——
forspk samtidig a lgfte haelen. Kjenn at du &,_,. __I_&_I__\’Ji?\
bruker muskulaturen pa framside av laret, , -
drar kneskjellet oppover. Gjgr gjerne e
gvelsen samtidig pa frisk side for lettere a f‘¥

fa kontakt med riktig muskulatur. L—\,‘ 1 Dg\

Liggende tgyning bakside lar

Ligg pa ryggen med strake bein. Plasser en
polle under ankelen pa det opererte :
beinet. Slapp av og kjenn om det strekker det—1
pa baksiden av beinet. Gjgr dette 10 A
minutter, 3 ganger for dagen. it 0

Ryggliggende utoverfgring i hofte
Ligg pa ryggen med strake ben. Liggiro
med overkroppen og f@r det opererte

beinet ut til siden og tilbake langs
underlaget. Pass pa at kne og teer peker W v/
rett opp gjennom hele gvelsen. Legg gjerne

en plastpose under halen slik at beinet
sklir lettere.
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Ryggliggende hzaelopptrekk
Ligg pa ryggen. Bgy kne pa operert bein og
strekk ut igjen.

Sittende strekk og bgy av kne

Sitt pa kanten av stolen med begge bena i
gulvet. Skli foten fremover pa gulvet, strekk
ut kneet helt og stram larmuskelen godt.
Skli deretter tilbake ved a bgye i kneet.
Pass pa at foten har kontakt med gulvet
gjennom hele bevegelsen.

Bevegelse av kneskjellet

Sitt med benet rett. Forsgk a slappe helt av |
i muskulaturen pa framsiden av laret. Legg \
fingertuppene inntil kanten pa hver side av } )\ '{/ i
kneskalen din. Forsgk a dytt den rolig ut til ( (
siden og inn mot midten. Forsgk deretterd | \

dytte kneskjellet opp og ned. | '

Ryggliggende strake benlgft

Ligg pa ryggen med strake ben. Lgft det Gﬁ - =

aktive benet ved a bgye i hoften, mens du —

sgrger for & holde benet strakt. Stans ved

ca 45 graders bgy i hoften. }

Du skal ikke gjgre denne gvelsen fgr du %: ﬁ

klarer a strekke kneet helt ved hjelp av
larmuskulaturen.

Lykke til!

@velsesprogrammet er utarbeidet av fysioterapeutene ved ortopedisk seksjon Haukeland
universitetssykehus. Telefon 55970444 / 55973737.
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