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Forvredet knae

Hvad er forvridning af knseet?
Forvridning af knaeleddet er en meget
hyppig skade. Forvridning beskriver
flere forskellige slags kneaeskader, lige
fra mindre fiberbrist til starre skader
pa sideledband, korsband og menisk.

Skaderne, smerterne og haevelsen kan
gogre det sveerere at styre knaeets be-
veegelser preecist. Det er derfor meget
vigtigt, at skaden behandles korrekt
fra starten, og at den rette treening
seettes i gang.

Din behandling
| dit tilfeelde er behandlingen RICEM

R Ro
Du skal dog allerede nu
begynde at vippe foden
op og ned.

| Is
Du skal behandle med is i
20 min. 2-3 gange dag-

ligt.

C Kompression
Du har faet stgtte bind
pa.

E Elevation

Du skal holde foden hgjt,
bade nar du sidder og

ligger.

M Movement
Du skal beveege kneseet
uden at belaste knaeled-
det.

Denne behandling, som vi i daglig tale
kalder RICEM, skal du gennemfgre, til
haevelsen er veek.

Traening

Nar heevelsen er veek, smerten er af-
tagende og knaeet kan tale at beere
veegt, skal du begynde at genoptraene.

Du skal treene lidt ad gangen, men
flere gange i lgbet af dagen.

Traeningen ma ikke medfgre smerter
fra kneeet, og knaeet ma ikke reagere
med at heeve.

Bgje og streekke

Det farste mal er at kunne beveege
knaeet igennem hele bgje- og streekke-
bevaegelsen.

| beskrivelserne af gvelserne, kalder vi
det skadede ben for treeningsbenet.

* Sid pa gulvet med benene strakt
frem foran dig.

» Fat med begge heender i kneehasen
pa traeningsbenet.

» Lad foden glide langs gulvet, mens
du treekker kneeet op til dig.
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= Streek knaeet ud igen. Hvis knaeet
behgver det, holder du igen med
haenderne.

= Prgv hele tiden at komme leengere i
beveaegelserne.

—

= Huvil treeningsbenets fod pa en
skammel.

= Det andet ben er strakt ud og hvi-
ler p& gulvet.

= Bgj treeningsbenet fremefter, indtil
det strammer, eller til kneeet ikke
vil bgje leengere.

= Bgj nu frem og tilbage et par mi-
nutter.

Kneebgjninger

= Std med spredte ben med lige me-
get veegt pa fedderne.

= Bgj roligt sd dybt ned i kneeerne,
som du foler det sikkert.

= Lgft kroppen ved at streekke knae-
erne til helt strakt stilling.

= Gentag gvelsen i en serie, f.eks. 20
knaebgjninger og sa en pause pa 30
sek.

*» Gentag serien 3 gange, sa du far
lavet 60 knaebgjninger i alt.

= Er du steerk i benene, og har kneeet
det godt med gvelsen, kan du lave
serien leengere og seette tempoet
op, langsomt ned og hurtigt op.

Du kan treene kneeets beveegelighed
og udholdenhed pa en cykel, nar du
kan bgje kneeet tilstreekkeligt.

Du bgr fgrst cykle i trafikken nar du ter
seette benet til jorden, hvis det pludse-
lig bliver ngdvendigt at standse.

Husk, at knaeene skal pege lige frem,
nar du cykler.

Lgbetreene?

Du kan begynde at lgbetraene, nar du
er i stand til at ga raskt til uden at hal-
te.

Side 2 af 3
P140006/05-2011/1



Planlagt treeningsforlgb?

Ved behov kan en fysioterapeut hjeelpe
dig med at planleegge et treeningsfor-
lgb i detaljer og sikre, at treeningen
skrider planmaessigt frem.

Et godt rad

Har du en fritidsulykkesforsikring, bar
du snarest muligt anmelde skaden til
forsikringsselskabet.

Risikoaktiviteter?

Pas godt pa. Vaer ogsa opmeerksom pa
at fest med vennerne, dans og hgj
stemning er hgj-risikoaktiviteter i
genoptraeningsperioden efter en
knaeskade.

Kontrol
Hvis du efterfglgende skal til kontrol,

vil det fremgéa af skadesedlen, som du
far med fra Skadestuen.

Venlig hilsen

Skadestuen
Kildegardsvej 28

Telefon 39 77 37 65
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