Sykehuset i Vestfold

@velser etter innsetting av kneprotese
Av: Fysioterapi og rehabiliteringsavdelingen

@velsene utfgres 1-2 ganger daglig.

ExorLive.com 10.01.2020 @ 10.15
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1. Sittende knestrekk

Sitt med en pute under det ene kneet. Stram opp i
muskulaturen pa larets forside og strekk i kneet. Senk
langsomt tilbake og gjenta. Kan ogsa gjeres uten pute.

Du skal ikke taye videre nar du har oppnadd rett stilling i
kneet.
Reps: 10, Sets: 3-4

2. Knebgy m/teppebit

Sitt med en klut under den ene foten. Far foten fram og
tilbake langs gulvet. @velsen kan ogsa gjeres uten klut.
Reps: 10, Sets: 3-4

3. Sittende knestrekk
Sitt pa en stol eller en benk. Strekk og bay i kneet.
Reps: 10, Sets: 3-4

4. Ergometersykkel

Trening med ergometersykkel for sirkulasjon og
bevegelse av kneleddet. Ha hgyt sete og sykle uten
motstand. Start med a trakke fremover og bakover. Etter
hvert som bevegeligheten gker, vil du kunne trakke rundt
pa vanlig mate.

Intensity: %, Time: Sec
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5. 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 fglger det skadde benet. Om det
er gelender i trappa, vil dette erstatte den ene krykken.
Sett: , Reps:

6. Trappegang ned m/krykker

Ga til kanten av trinnet. Sett krykkene ned pa neste trinn.
Det skadde benet fglger krykkene ned forst, deretter det
friske. Legg vekten i krykkene for a avlaste. Om det er
gelender i trappa, vil dette erstatte den ene krykken.
Sett: , Reps:
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