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PATIENTINFORMATION

Efter rekonstrukiion af forreste korsband

Forreste korsband

Traeningen tager udgangspunkt i, at dit nye korsband skal have en chance for af vokse fast inde
i kneeet og modnes, sa det kan blive staerkt. — Derfor ma du ikke lave hvad som helst!

Den ydre forblndlng (bindet og gaze servietter) ma fiernes 24 timer efter operationen, nyt
plaster la2gges pa (Mepore, som du har faet med hiem).
e Piastrene over sarene fjernes fgrst sammen med stingene 12-14 dage efter operationen.
e Duma gaibrusebad efter 48 timer.

Det anbefales, at der drikkes - liter kakaoskummetmeelk efter hver traening.

De forste £ uger (uge 109 2):
Malet er at kunne géa med fuld stotte — pa et strakt ben og bevare muskelfunktion og en smule

ledbeveegelighed.
¢ Prgv om du kan lgfte haelen fra underlaget — ved at streekke i kneeet — sa tit som muligt,
sa larmusklen kan komme i gang.
o Strakte benlgft (siddende eller liggende — pa ryg og mave) til du bliver traet — gor det 25
gange — mindst 4 gange om dagen — gerne mere.
« Aben skinnen efter muskeltraeningen og bevaeg knazet ud i fuldt streek og bgj det til max.

30 grader.
. Laeg e. viskestykke om knazet og le2g is under og ovenpa knaeet (frosne serter/brun saebe

i plasticpose/knust is eller lignende) — ca. 20 min.
e Traen resten af kroppen.

Uge 3->6:
Malet er at kunne ga pa benet — uden skinnen.
o Skinnen: boltene pa siderne flyttes til 60 graders (fleksion). Nar du kan bgje mere fjernes
boltene
e Ingen skinne om natten.
o Traening som ovenfor — styrketreen ikke knaeet fra bajet til fuldt streek for efter 6 uge, da
risikoen for at svaekke det nye korsband dermed er meget stor.
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Nar du star: Seet foden pa den opererede side et skridt frem — fgr knseet frem over foden
og tilbage igen — 10 gange med stigende belastning — sa lsenge du kan styre det.
Bevazg kneeet séi meget som muligt — og forsgg altid at straekke det fuldt ud.

Treen i vand, forsigtige crawl-beveegelser. | vand til over navlen - prgv at ga.

Cykling pa kondicykel — frem og tilbage og helt rundt, nar du kan — helst 3 gange om
ugen.

Brug et stgitebind pa knaset, nar du ikke bruger skinnen. Det hjeelper pa knae-kontrollen,
nar du gar.

Uge 6 2> 12
Malet er normal gang, kneebeveegelighed og @get muskelstyrke, udholdenhed og styring.

Traen knae-streekning — fra bgijet til fuldt streek — efter uge 10, gerne med veegt pa foden.
Fra 90 graders bgjning til 60 grader ma der gerne traenes knae-straek — med modstand.
Treen i vand, crawl, nu gerne med svgmmefadder. | vand til over navlen g& med stigende
hastighed. Lgb i vand, evt. med wet-vest, nar du kan ga uden halten i vandet
Kondicykeltraeening med modstand

Veegtoverfgringsovelser

Balancegvelser pa vippebreet p4 let bagjet knae. 5 min dagligt, 5 gange om ugen. Sta pa
et ben midt pa breettet, leeg det pa en pude i starten — sa gulvteeppe og til sidst pa gulvet
Undga hop de forste 12 uger

Uge 12 > 20
Malet er at kunne Igbe, stoppe og dreje — med kontrol.
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Cykling ude — med varierende belastning

Hop-traening i trampolin.
Styrketrazning af specielt larets for og bagside — mod modstand i alle vinkler.
Lahe / ad /iaha — s3 lzenge der er kvalitet — dvs. ingen halten.
Sportsspecifikke gvelser.

20>
Lab i kurver — otte-taller (mindre og mindre), zig-zag, 180°vendinger.

Nar du kan dette — uden problemer, méa du begynde sportstraening med andre.

Brug bind til treening og kamp de nasste 6 mdr., da led-sansen er leenge om at komme.
Forsast med styrketreening de naeste 6 mdr.

Tilpas hele tiden aktiviteten til, hvordan du har det.

Folg fysioterapeutens anvisninger

Forlgbet kan godt variere, afhaengig af andre skader, samt dit tidligere traeningsniveau.
Herudover spiller kvaliteten af dine knogler og det nye korsband, samt hvordan det er sat fast,
en afgarende rolle for hvad du ma, hvornar og hvordan det gar.

God forngjelse med treeningen — brug tiden til at blive steerkere end nogensinde for!

Hvis du pludselig far vaerre smerter, haevelse eller temperaturforhgjelse skal du sege laege.
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