Treeningsprogram

Efter knystoperation

& hamiet

— i sikre haender



GENERELLE RAD

Traening efter en knystoperation

Du er blevet opereret for en knyst ved storetdens grundled. For at opné en
god beveegelighed er det afggrende, at du efter flernelse af bandagen kom-
mer i gang med at traene bevasgeligheden i leddet.

Typisk skal du udfere de viste traeningsevelser i ca. 2 méneder efter, at du
har veeret til den afsluttende kontrol hos din leege.

Foden kan have tendens til at heeve i helt op til 2 - 3 méaneder efter, at du
har veeret til afsluttende kontrol. Det kan derfor fortsat veere ngdvendigt at
holde benet hgjt flere gange dagligt.

Hj=elpemidler
Hvis leegen vurderer, at det er ngdvendigt, laner du stokkene og eventuelt
haelskoen med hjem i yderligere 1 - 2 uger.

Hvad ma jeg ?

Du ma stette pa foden, indtil smertegrasnsen og kan stille og roligt g& leen-

gere og leengere ture. Teenk p4, at din fod ikke har veeret brugt normalti 4 -

6 uger, s& du ma ikke forvente, at den straks kan fungere som en normal fod.

Valg af fodtgj
Start med at g& i meget rummeligt fodtej — fx sandaler eller crocs. Nar hae-
velsen af foden aftager, kan du begynde at anvende mere almindeligt fodta.

Sport

Du kan oftest fgrst genoptage mere kraevende sportsgrene ca. 2 maneder
efter den afsluttende kontrol. Begynd med at g&, derefter cykle og svpmme
og til sidst Igbe.




AKTIV & PASSIV TRANING

Aktiv treening (evelse 1)

Du treener i at beveege storetden op og ned.
Det er sveert i begyndelsen, men bare rolig —
det skal nok kamme.

Passiv trasning (pvelse 2a & 2b)

Du tager fat om storet&ens grundled med en
hand lige over leddet og en h&nd lige under
leddet. Herefter presser du té&en opad, indtil
du ikke kan komme leengere. Hold stillingen
kortvarigt. Herefter presser du storet&en
nedad, indtil du ikke kan komme leengere, og
holder stillingen kortvarigt.

Det er vigtigt, at du presser dig selv i denne
pvelse, s& bevaegeligheden stgt og roligt for-
bedres dag for dag. Nar du treener, blpdger
du det arveey, der er dannet ved operationen.

Taadskiller

Du ber indkpbe en taadskiller til brug i
dagtimerne. Den kan f&s i Matas og pé visse
apoteker. Leegen informerer dig om brugen
ved den afsluttende kontrol.




GANGTRANING

Gangtraening (ovelse 3a,3b & 3c)

Du gér rundt pé gulvet i bare fpdder, men med
plaster. Du prever at gé sé& naturligt p& foden
som muligt og seette af over storetden. Hvis
din anden fod er rask, kan du preve at efter-
ligne dens gangmenster.

Generelt om traningen

De 3 former for traening — aktiv, passiv og
gangtreaening — udferer du fx 3 gange om
dagen cirka 10 - 15 minutter ad gangen. Som
overordnet regel skal storetdens grundled
beveeges mindst 100 gange dagligt.

Du skal presse dig selv lidt for at opna for-
bedringer, men du skal heller ikke overdrive.
Det er vigtigt at "lytte til kroppen” men ogsé
vigtigt at udfordre den lidt. S& det er i orden,
at traeningen gor lidt ondt, og du ma gerne
tage fx 1g Panodil en halv time, for du begyn-
der pé treeningen.

I visse tilfeelde vil din leege réde dig til at fort-
seette med Omnimed bandage i 2 méneder
efter den afsluttende kontrol.




EGNE NOTATER




YDERLIGERE INFORMATION

Hvis du har spgrgsmaél, er du velkommen til at kontakte
Hamlets Fodklinik

Privathospitalet Hamlet

H. V. Nyholms Vgj 21
2000 Frederiksberg

Patientservice 3817 0625
E-mail: teamb@hamlet.dk
Hjemmeside: www.hamlet.dk
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