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Inne i kneet finner man to korsband, et fremre (ACL) og et bakre (PCL). Disse bidrar til &
opprettholde stabiliteten i kneet. Det bakre korsbandet har bl.a. som funksjon a hindre
leggbenet & gli bakover pa larbenet. Ved skade pa bakre korshand far man ofte vedvarende
plager i form av at kneet gir etter og man far en sviktfalelse ved aktivitet. Blir dette plagsomt
kan det veere aktuelt & rekonstruere det gdelagte ligamentet.

For & redusere hevelse og blgdning blir det lagt en stram elastisk bandasje fra foten til over
kneet umiddelbart etter operasjonen. Denne kan godt sitte pa 1-2 dager, men bgr tas av hvis
den fales ubehagelig stram. Bandasjen vil ofte erstattes med en blodproppforebyggende
strgmpe etter et par dager. Du bgr ta det med ro operasjonsdagen og hvile med benet strakt
mot underlaget og gjerne kjgle det ned med kuldepakning for a holde hevelse og smerte til det
minimale. Du vil fa tilpasset en lang kneskinne umiddelbart etter operasjonen som skal sitte
pa kneet ditt dag og natt i 8-16 uker (se operasjonsbeskrivelse), deretter 8 uker ved belastning
av benet. Farste dag etter operasjonen vil du fa informasjon om hvordan du best kan forholde
deg de farste dagene etter operasjonen, samt instrueres i gvelser.

Aktivitetsnivaet i rehabiliteringsperioden skal styres ut ifra hvor mye hevelse og smerte du
har. Hovner kneet opp ma du ta det med ro og gjerne ise ned, og ligge med benet hgyt i
perioder. Hevelse vil hindre deg i 4 bevege kneet, og du stivner fort til.

Bruk krykker i 6-8 uker (se operasjonsbeskrivelse) med delbelastning pa foten som instruert.
Nar du kan ga normalt uten & halte sa kan du gradvis gke belastningen og legge bort
krykkene. Det er hevelse, smerte og muskuleer stabilitet som bestemmer hvor fort du kan
belaste fullt. Kneskinnen avvikles etter 16-24 uker (kan variere hvor lenge man blir anbefalt).

Du vil fa tilbud om en kontrolltime hos en av vare fysioterapeuter ca to uker etter operasjonen
for & pase at du har kommet i gang med gvelser og bevegelighet, dersom du bor i Oslo eller
omegn. Bor du lengre unna kan videokonsultasjon var aktuelt.

Det anbefales oppstart hos fysioterapeut ca 2 uker etter operasjon med fokus pa trening for
bevegelighet og muskulaer kontroll. Ring og bestill time tidlig!

Lykke til!

Hilsen Fysioterapeutene
TIf: 23013535 eller 91126654
Ortopediske avdeling,
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@velser for sirkulasjon og kontakt med muskulatur. Kan gjennomfgres flere ganger daglig, feks. 4-6 ganger daglig.

1. Sittende ankelstrekk og -boy

Sitt med statte mot en vegg eller sttt deg pa armene. Boy og
strekk i ankelen(e). Serg for at du strekker vristen helt ut nar du
strekker i ankelleddet.

Sett: 3, Repetisjoner: 30

2. Stramme larmuskel sittende

Sitt med strake bein langs underlaget. Strekk ut i kneeleddet
ved a stramme muskulaturen péa fremsiden av laret. Hold noen
sekunder og slipp rolig opp.

Sett: 3, Repetisjoner: 20

3. Sittende strekk og bay av kne

Sitt pa kanten av stolen med begge bena i gulvet. Kneskinnen
skal sitte pa. Skli foten fremover pa gulvet og deretter tilbake
ved a baye i kneet. Du kan baye inntil smertegrensen. Pass pa
at foten har kontakt med gulvet gjennom hele bevegelsen.
Repetisjoner: 10, Sets: 3

4. Strakt benloft i sittende eller liggende

Ligg pa ryggen eller sitt ut mot kanten pa en stol og hold det
ene benet strakt. Stram larmuskelen og laft benet strakt cirka
10 cm opp fra underlaget. Hold et par sekunder fagr du senker
ned igjen.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

5. Passiv mobilisering kneekstensjon i mageliggende
Ligg pa magen pa en benk slik at fotbladet er rett utenfor
kanten pa benken og henger fritt i luften. Tyngdekraften gir en
passiv mobilisering mot full strekk i kneet. Kneskinnen kan
veere av under denne aktiviteten.

6. Trepunkts krykkegange

Sett begge krykkene en skrittlengde foran deg og fordel vekten
over i krykkene. Sett det vonde benet mellom krykkene og far
friskt ben gjennom. Pass pa a overholde
belastningsrestriksjoner.
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