Haraldsplass
Diakonale Sykehus

Rehabiliteringstjenester –

Fysioterapi

Tlf: 55 97 86 10
Besøksadresse:
Ulriksdal 8 5009 Bergen

Postadresse:
Haraldsplass
Diakonale Sykehus
Postboks 6165 5892 Bergen

[image: image12.png]X

EXORLIVE



[image: image13.png]é Haraldsplass
Diakonale sykehus





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

· Stødig gange med krykker, også i trapp

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.

	1.  Bevege på kneskjellet.

Sett deg i sofaen, legg det aktuelle benet strakt.


	a)  Beveg kneskjellet sideveis og opp/ned med hendene.

     Dette vil du ikke klare dersom lårmuskulaturen er anspent.


	b)  Samme utgangsstilling; stram lårmuskulaturen slik at

     kneskjellet blir trukket oppover, hold et par sekunder,

     slipp så.
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	2. Bøy og strekk i kneet.

 a)  Sitt godt frempå stolsetet. La foten følge gulvet mens

      du strekker kneleddet helt ut. Vipp opp i ankelen slik at du 
      får god strekk i kneet. Deretter bøyer du godt innunder  

      stolsetet.

      NB! foten skal være i gulvet hele tiden.
b)  Sitt slik at benet henger fritt, f.eks. på kjøkkenbordet.

     Press hælen innunder bordet for å oppnå bedre bøy.

     Slipp deretter fram til benet henger fritt.
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	3. Strakt benløft.

a) Liggende: Stram låret, løft benet strakt opp fra underlaget.  

    Senk rolig ned igjen.
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	4. Stående vektoverføring.

a)  Stå med bena ved siden av hverandre, litt avstand mellom,
     strake knær.  Flytt hele kroppsvekten fra ben til ben.

b)  Sett det opererte ben foran det friske med kun hælen i 

     gulvet.  Flytt kroppsvekten fram på benet mens du ruller

     fra hælen og får hele fotsålen i gulvet.  Strakt kne.

     Før vekten tilbake til friskt ben mens du løfter tærne på

     operert ben fra gulvet.   

c)  Sett operert ben bak det friske, kun tærne i gulvet.

     Flytt kroppsvekten bak på benet mens du ruller fra tå til hæl 
     og strekker kneleddet helt ut.

     Flytt vekten fram igjen til friskt ben mens du løfter hælen fra 
     gulvet og slipper i kne og hofte.
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	5. Miniknebøy.

Stå med litt avstand mellom føttene, bøy ned i hofter og knær,

rett deg deretter opp og strekk godt i kneleddene.

NB!  Vektlegg begge ben likt, og bøy ikke for langt ned.
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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.

	Opp trapp: 

Sett det friske benet et trappetrinn opp, deretter det opererte benet og krykkene i samme trinnet.
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	Ned trapp:

Sett krykkene et trappetrinn ned, deretter det opererte benet, og til slutt det friske i samme trinnet.
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