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Efter operationen

De seneste ars forskning har vist, at effektiv smertebehandling, mad med energi og proteiner,
og det at komme hurtigt ud af sengen, reducerer komplikationer efter operationen og
medferer, at man kommer sig hurtigere efter operationen.

Denne behandling foregar i samarbejde med dig. Vi ger hvad vi kan for lgbende at informere
dig og hjeelpe digi gang, men det kreever en indsats fra din side at fa det fulde udbytte.

Dette geelder specielt den fysiske treening.
Viforventer dermed, at du tager aktivt deli hele forlgbet.
Ud af sengen

Ryk teet ud til kanten af madrassen og brug evt. det raske ben til at hjeelpe med at lgfte det
opererede ben ud over sengekanten. Samme teknik kan bruges, nar du skal op i sengigen.
(Sygeplejersken eller fysioterapeuten vil vise dig hvordan).

Der er ingen restriktioner mht. belastning af det ny opererede knae. Det er dig der afgar, hvor
meget belastning, du leegger pa det opererede ben, dvs. indenfor smertegraensen.

Brug den hgje gangvogn indtil fysioterapeuten har instrueret dig i brug af stokke. Lad veere
med at ga rundt uden gangvogn/stokke, da dette vil overbelaste det ny opererede knze.

Dagen efter operationen starter genoptraeningen.
Smerter

En kneeoperation er forbundet med smerte og du far derfor smertestillende medicin. Smerter
kan forhindre dig i at deltage i genoptraeningen, sa derfor er det vigtigt, at du far den rigtige
smertebehandling.

Vivurderer regelmaessigt effekten af den smertestillende medicin, du far efter operationen.

Du bliver bedt om at angive dine smerter pa en skala fra 0 til 10, hvor 0 star for ”ingen smerter’
og 10 star for "veerst teenkelige smerter”.

Mellem disse to punkter skal du markere, hvor mange smerter du har.

Plejepersonalet sgrger herefter for, at din smertebehandling bliver justeret, hvis du har brug
for dette.

Det er gennem hele indlaeggelsen vigtigt, at du altid siger til, hvis du har ondt.

At veere godt smertedaekket er en forudsaetning for at kunne traene. Du vil desuden blive
tilbudtisposer til at leegge over og under kneeet, da disse virker smertelindrende. Brug dem,
ogsa nar du kommer hjem.
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Hvilestillinger

Efter operationen skal du ligge helt strakt med knaeet. Du ma ikke bruge pude under kneeet.
Dette for, at musklerne bag pa benet ikke skal blive stramme.

Nar du skal sove, er det vigtigt, at du ligger, sa du slapper godt af, gerne sideliggende, med en
pude mellem kneeene. Dog stadig ingen pude under knaeene. Nattesgvnen er vigtig.

Genoptraening under indlaeggelsen
Nar du vagner op fra operationen, er det vigtigt hurtigt, at fa gang i blodomlgbet igen.

Lig i sengen og lav fod vip, hvor du skiftevis bgjer og streekker fodleddene. Allerede om aftenen
pa operationsdagen kommer du ud af sengen. Du skal ga en tur med gangvogn og sidde i en
stol ved siden af sengen. | dagene efter, sker genoptraeningen lgbende — hele dggnet.

Det er vigtigt, at du ogsa traener pa eget initiativ ud fra den instruktion, som fysioterapeuten
giver dig. Fysioterapeuten kommer hver dag og instruerer dig i ovelser og statter dig i
treeningen.

e Dutreener bade liggende og stdende

e Dutraener at komme ind og ud af sengen og at rejse og saette dig.

e Dukommer ud at g& med hgj gangvogn og instrueres i gang med stokke.

e Dukommer ogsa til at treene trappegang

e Dufarudleveret og bliver instrueret i et treeningsprogram. Dette skal du treene bade
under og efter indleeggelsen.

e Envigtig treening af dit nye knee, finder bedst sted, nar du udferer basale dagligdags
garemal i forbindelse med bad, toilette, af- og pakleedning, etc.

Plejepersonalet hjeelper dig selvfalgelig i det omfang, du har brug for det. | dagene efter
operationen skal du sgrge for at vaere ude af sengen flere gange daglig, bade ude at g3, og
sidde.

Du skal helst sidde op pa en stol, eller pa sengekant, ved alle maltider. | starten har du brug
for hjeelp, nar du skal ud af sengen og nar du skal ga, men hvis du er sikker nok pa benene og i
gvrigt har det godt, kan du allerede dagen efter operationen selv gd omkring.

Genoptraening efter udskrivelsen

Fysioterapeuten taler med dig om det videre genoptreeningsforlgb. Du far en
genoptraeningsplan, som ogsa bliver sendt til visitator i din hjemkommune, hvis du kommer
via det offentlige. Visitatoren kontakter dig indenfor 1 uge efter du er udskrevet med henblik
pa at lave aftale med dig om den ambulante genoptraening.

Genoptraeningen foregar typisk pa et dagcenter.
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Er du forsikringspatient, kan du ikke genoptreene i kommunen. Dette skal foregd i privat regi.
Vi forteeller dig hvordan det foregar. Det er ogsa fysioterapeuten, der udleverer de
hjeelpemidler, du ldner med hjem fra hospitalet.

Mens du venter pa at blive indkaldt til genoptreening anbefaler vi, at du hjemme treener de
gvelser som du er instrueret i under indleeggelsen og som star i det treeningsprogram, der
falger med her.

@velserne kan udfgres dagligt og skal udfgres saledes, at symptomer og smerter er rettesnor
for den maksimale treeningsindsats. Symptomerne aftager gradvist hvorved
treeningsindsatsen kan gges.

@velsen med at bgje og straekke kneeet skal dog laves mange flere gange om dagen. Sa leenge
saret ikke er helet ma du kun bgje til 90°. Bgjer du mere udseetter du saret for en for stor
belastning. Disse gvelser er meget vigtige for, at du skal fa en god beveegelighed i kneeet og
komme til at ga paent.

Du ma gerne benytte motionscykel, men du ma ikke baje mere end 90°, sa du kan ikke treede
hele vejen rundt, for saret er helet.

Brug af stokke

Du kan leegge en af albuestokkene, nar du fgler dig sikker og ikke halter. Har du brug for bare
én stok, skal du have den pa den raske side.

Bilkersel

Du ma fare bil, nar du har kontrol over benet, s pedalerne kan betjenes. Desuden bar du
veere ude af morfika-behandling. Hvis du er i vedvarende morfika-behandling, skal du tale
med din egen laege, far du karer bil.
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Gode rad

e Brug stokke og forsgg at ga sa normalt som muligt. Undga lange gature.

e Bevaeg knaeet ofte, nar du sidder. Bevaegelsen skal veere fra fuldt streek og ind til de 90°,
indtil saret er helet. Derefter kan du beveege frit, fra fuldt streek til maximal bgjning.

o Afslut hjemmeprogrammet med ispose i 15-20 minutter.

e Respekter altid smerte og heevelse - det kan veere tegn pa, at du belaster knaeet for
meget.

o Knaeet kan godt vaere heevet og varmt i de farste 3-6 maneder.

e Der kan forekomme smerter i knzeet i de farste 3-6 maneder.

e Undga om muligt pude under kneeet.

e Traen gerne foran et spejl, sa du kan korrigere vaegt og balance med dit syn.

e Cykling: Gerne motionscykel til at starte med. Almindelig cykel kan du begynde med,
nar du faler at du har god styrke og beveegelighed og er tryg ved at cykle.

e Hvis du far smerter, feber, radme eller siven fra saret efter operation, skal du ogsa
kontakte os. Telefon 39 64 19 49
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Alle billeder og illustrationer i denne pjece er venligst stillet til radighed
af Caddi. www.caddi.com.

NB. De fgrste 14 dage ma dit knze jkke bgjes mere end 90 grader.

Dvelse 1

Pvelse for bevaegeligheden i knaet
Siddende i sengen med benene strakt.
Fat om laret og bgj det opererede kna sa
meget du kan. Brug handerne til hjzlp.
Straek roligt ud igen.

Pvelse 2

Pvelse for musklerne i underbenet

5ta med let afstand mellem fadderne og
lige meget vaegt pa begge ben, evt. med

stgtte ved et bord. ::'E
Kom farst op pa taerne - og langsomt ned e
igen.

L@ft derefter tzzerne fra gulvet og sta pa
helene - Sank langsomt ned igen.

-
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Pvelse 3

Bvelse for bevaegeligheden i knaet

Lad foden glide frem og tilbage over gulvet.
Det er vigtigt at du hver gang straekker helt
ud og bajer til. Max. 90 grader.

Leeg evt. en klud under foden.

Nar du har faet fiernet tradene, kan du gge
bgjningen i knazet.
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Qvelse 4

@velse for musklerne pa forsiden af laret

Sid med benene bgjet i 90 ° og straek det
opererede knae.

Hold spaendingen i 5 sekunder og s&nk benet
langsomt.

Pvelse 5

@velse for baldemusklerne og musklerne pa ’
forsiden af laret @ ’

5ta med let afstand mellem fgdderne og lige [ #l
meget vaegt pa begge ben, evt. med stptte ved .

et bord. Bg) langsomt ned i hofte og knae, mens

overkroppen lanes let frem - ret op igen.

Hele foden skal blive i gulvet under gvelsen. . .

Pvelse 6

@velse for bevaegeligheden i knaet

5ta med det ene ben pa en skammel eller trap-
petrin, stgt ved et bord eller lignende.

Bij knaet frem over foden til du maerker det
strammer i knaeet.

Hold stillingen i 5 sekunder og far knzeet lang-
somt tilbage igen.

Pvelse 7

Udspaending af musklerne pa bagsiden af laret
Sid pa kanten af en stol med det ene ben strakt.
og det andet bgjet.

Ret ryggen og ln overkroppen fremover det
strakte ben, indtil du maerker et strak pa
bagsiden af laret.

Hold stillingen i 30-45 sekunder.
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Ovelse 8

Laves i sengen

Bgj benene og stot med albuerne i
underlaget. @velsen Lgft bagdelen
hgjt op - sank langsomt ned igen.

Trappegang

Gar du op ad trappe, skal du s@tte
det raske ben forrest.

"Det raske i himlen........ !

Ned ad trappen skal du bruge det
opererede ben fgrst.
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