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PATIENTIA-{FORMATION
Efter rekonstrukiion af forreste korsb6nd

Forreste korsbind

Traningen tager udgangspunkt i, at dit nye korsbdnd skal have en chance for at vokse fast inde
i kneet og modneg sd def kan blive siarkt. - Derfor md du ikke lave hvad som helst!

Den ydre forbinding (bindet og gaze servietter) mA {ernes 24 timer efter operationen, tiyt
plaster legges pi (Meoore, som du har fAet med hjem)"

o Piastrene over sirene flernes fsrst sarnmen med stingene 12-14 dage efter operationr-rti.
. Du mA gA i brusebad efter 48 timer.

Det anbefales, at der drikkes y;, Iiter kakaoskunrmetmelk efter hver trening.

De fsrste ? uger (uge 1 og 2l:
Mdlet er at kunne gd rned fuld stotte - pd ef strakt ben og bevare muskelfunktion og en smule
ledbevegelighed.

. Prav om du kan lofte helen fra underlaget - ved at strakke i knaet - sA tit som muligt,
si lArmusklen kan komme igang.

. Strakte benlsft (siddende eller liggende - pA ryg og mave) til du bliver trat - gar det 25
gange - mindst 4 gange om dagen - gerne mere.

n Aben skinnen efter muskeltreningen og beveg kna:et ud ifuldt strek ogbaj det til max.
30 grader.

. L€g ei viskestykke om knaet og laeg is under og ovenpi kneet (frosne erter/brun sabe
i plasticpose/knust is eller lignende) - ca. 20 min.

o Tran resten af kroppen.

Uge 3)6:
MAIet er at kunne gd pd benet - uden skinnen.

. Skinnen: boltene pA siderne flyttes til 60 graders (fleksion). Nir du kan boje mere fjernes
boltene

. lngen skinne om natten.

. Trening som ovenfor - styrketren ikke kneet fra bajet tilfuldt strek for efter 6 uge, da

risikoen for at svakke det nye korsbdnd dermed er meget stor. tr
Parhens Priuadt,o:pital . &stezAlld 42, 3. tr. ,210A f,obezrhayn fr'Tel. 35 44 l0 0A " Fae. 35 44 IA Al e uin*.ldrleeflspriuathasT,itaf.dt



. NAr du stdr: Set I'oden pA den opererede side et skridt frem - for kneet frem over foden
og tilbage igen - 10 gange med stigende belastning - sA lenge du kan styre det.

. Beveg kneet sa meget som muligt - og forsog altid at strakke det fuldt ud.

. Tran i vand, forsigtige crawl-bevegelser. I vand til over navlen - prav at gA.

o Cykling pd kondicykel- frem og tilbage og helt rundt, nir du kan - helst 3 gange om
ugen.

. Brug et stottebind pA kneet, nir du ikke bruger skinnen. Det hjelper pi kne-kontrollen,
nAr du gAr.

Uge6>12
Mdlet er normal gang, knebevegelighed og oget muskelstyrke, udholdenhed og styring.

o Tren kne-strekning - frabajettil fuldt strak - efter uge 10, gerne med vaegt pA foden.
. Fra 90 graders bojning til 60 grader mA der gerne trenes kne-strek - med modstand.
. Tran i vand, crawl, nu gerne med svgmmefgdder. I vand til over navlen gA med stigende

hastighed . Lab i vand, evt. med wet-vest, n6r du kan gA uden halten i varicjet
. Kondicykeltrening med modstand
o Vegtoverfaringsovelser
o Balanceovelser pA vippebrat pE let bojet kne. 5 min dagligt, 5 garrge om ugen. StA pA

et ben midt p€r brettet, leg det pA en pude i starten - sA gulvteppe og til sidst pA gulvet
. UndgA hop de farste 12 uger

Uge12>20
Mdlet er at kunne labe, stoppe og dreje - med kontrol.

. Cykling ude - med varierende belastning

. Hop-treningitrampolin.

. Styrkeii'ening af specielt lArets for og bagside - mod modstand i alle vinkler.

. Lsbe ! gA ! iah:^ - sA lenge der er kvalitet - dvs. ingen halten.

. Spoftsspecifikkesvelser.

i.ige 20 )
. Lab i kurver - otte-taller (mindre og mindre), zig-;:ag, 180o-vendinger.

NAr du kan dette - uden problemer, md du begynde sportstrening med andre.
o Brug bind tiltrening og kamp de naste 6 mdr., da led-sansen er lenge om at komme.
. Forset med styrketrening de neste 6 mdr.
. Tilpas hele tiden aktiviteten til, hvordan du har det.

Folg fysioterapeutens anvisninger
Forlgbet kan godt variere, afhengig af andre skader, samt dit tidligere treningsniveau.
Herudover spiller k,raliteten af dine knogler og det nye korsbAnd, samt hvordan det er sat fast,

en afgorende rolle for hvad du mA, hvornAr og hvordan det gdr.

God fornsjelse med treningen - brug tiden til at blive starkere end nogensinde fsr!

Hvis du pludselig fir varre smerter, hevelse eller temperaturforhojelse skal du soge lage.
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