NEMUS NYDALEN | GRATIS TRENINGSPROGRAM

Etter korsbandsoperasjon (ACL)

Bruksguide til «@velser for kneoperert - fase 1»

For voksne i tidlig opptrening etter isolert ACL-rekonstruksjon, nar kirurg eller fysioterapeut har bekreftet
at gvelsene passer. Originalarket med illustrasjoner falger pa neste side.

For du begynner

« Folg operasjonens restriksjoner for belastning, knebgy, krykker og eventuell skinne. Disse gar foran et
generelt program.

« Ved samtidig meniskreparasjon, bruskinngrep, annen leddbandskirurgi eller revisjon ma arket tilpasses
av behandleren.

« Sykkel er bare aktuelt nar behandleren har avklart at du kan bruke den. Tid, motstand og bevegelighet
ma avtales; de blanke feltene er ikke en ferdig sykkelplan.

Slik bruker du gvelsesarket

* Originalarket angir 4-5 sett med 10 repetisjoner for gvelse 2-5. Fglg den dosen og frekvensen som er
avtalt for deg; ikke press gjennom gvelser eller bevegelsesutslag du ikke har fatt klarsignal til.

« Utfar bevegelsene kontrollert. Ved gkende hevelse, tap av knestrekk eller tydelig darligere funksjon:
reduser belastningen og kontakt behandleren for tilpasning.

« Dette er et avgrenset startark. Det gir ikke klarsignal til Iaping, hopp eller idrett.

Nar du skal kontakte helsepersonell

Ring 113 ved ny tungpust eller brystsmerter, saerlig sammen med smerte/hevelse i leggen. Kontakt
opererende avdeling eller lege raskt ved gkende leggsmerte/hevelse, feber, sarveeske eller tiltagende
rgdhet og varme. Legevakt: 116 117.

Les mer pa DHNs ACL-side - Fagkilde: NHS, komplikasjoner etter ACL-operasjon

Programmateriale og illustrasjoner: © ExorLive.com

NEMUS Nydalen - Bruksguide + godkjent originalark - 03.11.2026


https://dhn.no/treningsprogrammer/treningsprogram-etter-korsbandsoperasjon-acl/
https://www.nhs.uk/tests-and-treatments/acl-anterior-cruciate-ligament-surgery/complications/

@velser for kneoperert - fase 1
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Dvelsene kan brukes i forste fase etter for eksempel operasjon med innsettelse av kneprotese, operasjon fremre korsband/
menisk/artroskopi. OBS! Ta hensyn til eventuelle postoperative restriksjoner.
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© ExorLive.com

ExorLive.com 05.03.2023 @ 21.11

1. Sykkel #385
Du kan velge et program og starte sykkelen, eller bare trykke quick-start.
For a endre motstanden trykk pluss el. minus, og for & avslutte trykk

stopp.

Tid: , Prog.: , Rpm: , Level: , Distanse: ,
Puls:
2. Liggende ankelstrekk #7599

Ligg pa ryggen med strake ben. Strekk i ankelene. Sgrg for at du
strekker vristen helt ut nar du strekker i ankelleddet.

Repetisjoner: 10, Sets: 4-5

3. Kontraksjon av sete og ben #732
Ligg pa ryggen med strake ben og armene ned langs siden. Stram opp i
setet, pa forsiden av larene og baksiden av leggene.

Repetisjoner: 10, Sets: 4-5

4. Knestrekk med pglle #5565
Legg en polle, et sammenrullet handkle eller lignende under kneet. La
knehasen hvile pa pgllen. Stram muskulaturen pa forsiden av laret, slik
at foten lgftes fra underlaget og kneet strekkes maksimalt. Senk
langsomt ned igjen og gjenta gvelsen.

Repetisjoner: 10, Sets: 4-5

5. Ryggliggende haelopptrekk #7603
Ligg pa ryggen med bena strake og armene ned langs siden. Bay i kne
og hofte og trekk heelen langs gulvet og opp mot sete.

Repetisjoner: 10, Sets: 4-5
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