Rikshospitalet ortopedisk avdeling c\ Oslo

Trening etter trochleaplastikk

Av: Fysioterapi Ortopedi

Programmet utfgres 2-3 ganger daglig.

universitetssykehus

1. Knestrekk m/pglle under kne

Legg en pglle, et sammenrullet handkle eller lignende under det
opererte kneet. La knehasen hvile pa pellen. Stram muskulaturen pa
forsiden av laret, slik at foten lgftes fra underlaget og kneet strekkes
maksimalt. Senk langsomt ned igjen og gjenta gvelsen.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

2. Ryggliggende knestrekk m/ pglle under ankel

Ligg pa ryggen. Plasser en pglle, sammenrullet handkle e.l. under
ankelleddet pa det opererte benet. Stram muskulaturen pa fremsiden
av laret og press knehasen ned mot underlaget slik at kneleddet
strekkes helt ut. Slipp opp og gjenta.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

3. Ryggliggende strake benlaft

Ligg pa ryggen med strake ben. Lofte det opererte benet ved a baye i
hoften, mens du s@rger for a holde kneet helt strakt. Stans ved ca 45
graders bay i hoften og senk benet igjen. Hold kneet strakt gjennom
hele bevegelsen.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

4. Sittende knestrekk

Sitt godt innpa en stol slik at laret har god understatte. Strekk ut det
opererte kneet s& mye som mulig, malet er a klare dette sa kneet er
helt strakt.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

5. Sittende knebevegelighet med klut under foten

Sitt pa en stol med en klut el. under foten. Bay kneet og trekk foten
under deg sa mye som mulig innenfor det du tolererer. Heelen skal
holdes langs gulvet hele veien. Skyv deretter foten frem igjen til kneet
er helt strakt. NB! Foten skal skyves langs gulvet ved at bevegelsen
skjer i kneet. Unnga at det er hoften som dras frem og tilbake.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

6. Bevegelse i kne - fokus sluttstrekk i kne

Veer ngye pa a ikke belaste mer enn 15 kg pa operert ben underveis i
gvelsen. Std mot veggen i et skritt (se bildet), slik at det opererte benet
er bakerst og det uopererte foran. Teerne skal peke rett frem. Bgy og
strekk sa i operert kne ved at du ruller over foten. Pragv a kjenne at du
aktiverer muskulaturen pa fremsiden av laret nar du strekker kneet helt
ut. Hold posisjonen med strakt kne et par sekunder far du bgyer i kneet
igjen.

Sett: 3, Repetisjoner: 10
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