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Gode råd og øvelser etter kneprotese-operasjon: 

 Unngå pute under kneet, det hindrer full strekk. 
 

 Vær flink til å bevege deg. Det øker blodomløpet og forebygger blodpropp.   
Når du ligger i sengen kan du bevege på ankler, stramme lår/setemuskulatur  
samt gjøre øvelsene du finner under her. Ta deg spaserturer innimellom.  
Du finner flere øvelser på baksiden av arket. Egeninnsats vil være avgjørende  
for et vellykket resultat! 

Sengeøvelser:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Egentreningsprogram finner du på neste side 

 
Vil du se video av øvelsene, kan du scanne denne koden: 
 

 8-10 repetisjoner av hver øvelse, minst 3 ganger daglig. 

 Øvelsene skal ikke gi økt hevelse eller smerte. 
 

  

 

Tøyninger: 

Minst 4 ganger pr dag må du ligge og tøye strekk i kneet. Legg rullen med håndklær 
under hælen. Prøv å ligge ca 10-15 minutter hver gang. 

Minst 4 ganger pr dag må du tøye bøy i kneet. Sett deg på sengekanten, evt i en stol, 
med kneet i bøy.  Du kan gjerne hjelpe til med det friske benet for å øke bøyen.  
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