Fysiotherapie

Fysiotherapie na een

knieoperatie
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Het is belangrijk om snel na uw knieoperatie weer in beweging te komen.
De fysiotherapeut komt na de operatie bij u langs om u hierbij te helpen:

e U oefent het in en uit bed komen, lopen en gaan staan en zitten.

¢ U begint met de oefeningen in deze folder. Hiermee maakt u uw spieren
sterker en de knie weer soepel. De fysiotherapeut geeft aan welke
oefeningen u wanneer mag doen.

Wij adviseren u om na uw ontslag uit het ziekenhuis door te gaan met
fysiotherapie. Hiervoor krijgt u een verwijsbrief. Daarmee kunt u een afspraak
maken bij een fysiotherapeut van uw keuze.

Oefeningen

Voor alle oefeningen geldt:

¢ U doet alle oefeningen met het geopereerde been. Het andere been
gebruikt u alleen bij de oefeningen waar u beide benen voor nodig hebt.

¢ Doe de oefeningen in een rustig tempo en rust na elke oefening even uit.

¢ Blijf goed doorademen tijdens de oefeningen (houd uw adem niet in).

e Gebruik niet te veel kracht, u hoeft uw spieren alleen licht aan te spannen.

e Herhaal elke oefening 5 tot 10 keer en oefen minimaal 3 en maximaal 5
keer per dag.

¢ Blijf de oefeningen doen totdat u de controleafspraak bij de
verpleegkundig consulent hebt. Hebt u voor die tijd een afspraak voor
fysiotherapie? Ga dan door met de oefeningen totdat de behandeling bij
uw eigen fysiotherapeut begint.

Oefeningen liggend
Zorg ervoor dat u bij deze oefeningen plat op uw rug ligt.

1. Enkeloefening

e Leg uw benen plat.

Trek uw tenen naar u toe. Beweeg daarna uw tenen van u af.
Probeer alleen uw enkels te bewegen.
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2. De knie buigen

¢ Blijf met uw hak op de ondergrond.

e Trek uw knie op, waardoor uw heup in een buiging komt.

e Houd dit een aantal tellen vast en laat uw knie weer rustig zakken.
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3. Het been strekken
e Duw uw knieholte in de ondergrond en span uw bovenbeen aan.
e Houd dit een aantal tellen vast en ontspan.
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4. De billen samenknijpen
e Knijp uw billen samen terwijl u ligt.
e Houd dit 2 tot 3 tellen vast en ontspan.

Oefeningen zittend
Ga bij deze oefeningen met uw rug tegen de rugleuning van de stoel zitten.
Uw bovenbeen wordt dan goed ondersteund door de zitting.

5. De knie strekken

e Strek uw knie.

¢ Houd deze positie 2 tot 3 tellen vast.
e Zet uw voet rustig terug op de grond.
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De knie buigen

Houd uw benen gebogen.

Leg een handdoek onder de voet op de grond. Schuif uw voet richting de
stoel, maar forceer niet.

Houd dit even vast en schuif de voet weer terug.
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De knie optrekken
Houd u knie gebogen.
Breng uw been een klein stukje omhoog.
Uw knie blijft gebogen en uw voet komt los van de grond.
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Oefeningen staand

Zorg ervoor dat u steun hebt, bijvoorbeeld door de leuning van een
stevige stoel vast te pakken.
Blijf helemaal rechtop staan.
Uw tenen wijzen naar voren.

De knie buigen

Buig uw knie door uw voet naar achteren te bewegen.

Houd dit 2 tot 3 tellen vast en houd daarbij uw bovenlichaam rechtop.
Beweeg uw been daarna weer terug.
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9. De knie omhoog brengen
e Breng uw knie in een hoek van 90 graden omhoog.
e Laat de knie daarna weer zakken.
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10. Het been gestrekt naar de zijkant brengen
e Beweeg uw been naar de zijkant en tik de grond aan.
e Houd dit 2 tot 3 tellen vast. Houd daarbij uw bovenlichaam rechtop.
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11. Het been gestrekt naar achteren brengen

e Beweeg uw been naar achteren en tik de grond aan.

e Houd dit 2 tot 3 tellen vast. Houd daarbij uw bovenlichaam rechtop.
e Beweeg uw been daarna weer terug.
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12. Door uw knieén zakken (squat)
e Plaats uw voeten iets uit elkaar, zodat deze recht onder uw schouders
staan.

e Buig rustig door uw knieén alsof u wilt gaan zitten.
e Kom daarna weer overeind.
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Trap en stoep met krukken

Houd tijdens het traplopen uw ene hand aan de leuning en gebruik met de
andere arm de kruk. U kunt ook beide krukken met die arm meenemen.

Trapop A

¢ Plaats uw niet-geopereerde been een tree omhoog.

e Zet de kruk en uw geopereerde been ernaast.

Trap af N

e Plaats uw kruk en geopereerde been een tree omlaag.
e Uw niet-geopereerde been volgt.
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Stoep op /1

¢ Plaats uw niet-geopereerde been op de stoep.
¢ Plaats de krukken op de stoep.

e Laat uw geopereerde been volgen.

Stoep af N

e Plaats eerst de 2 krukken.

¢ Plaats daarna het geopereerde been.

¢ Laat het niet-geopereerde been volgen.



Adviezen

Liggen op de zij
Als u op uw zij wilt liggen, ligt het vaak gemakkelijker met een groot
(hoofd)kussen tussen uw knieén.

Schoenen

Draag stevige schoenen die u gemakkelijk aan en uit kunt doen, met ruwe
zolen zodat u niet uitglijdt. Dat mogen veterschoenen maar ook instappers
zijn (gemakkelijker met zelf aantrekken). Gebruik, als dat nodig is, een lange
schoenlepel.

Lopen

Uw kunstknie zit direct na de operatie vast en u mag er gewoon op staan.

Het gebied waar u geopereerd bent, moet weer genezen en sterk worden.
Blijf daarom minimaal de eerste 2 weken na de operatie met 2 krukken of een
rollator lopen, ook als u al zonder ondersteuning kunt lopen.

Overleg met uw fysiotherapeut of en wanneer u met 1 kruk kunt gaan lopen.
Als u geen fysiotherapie volgt, kunt u met 1 kruk gaan lopen als dat niet
teveel pijn doet en u niet mank gaat lopen. U gebruikt de kruk aan de niet
geopereerde kant.

Hoe lang het gebruik van kruk(ken) of een rollator nodig is, hangt af van uw
herstel.

Bouw uw loopafstand langzaam op. Als uw knie warm en dik wordt of pijn
gaat doen, moet u rusten. Bouw het gebruik van krukken of een rollator eerst
in huis af en pas daarna buiten.

Gaan zitten

Ga voor de stoel staan met de zitting tegen uw kuiten. Zet de krukken naar
voren en draai de handvatten naar binnen. Als u een rollator gebruikt, zet
deze dan zo dicht mogelijk bij de stoel en op de rem. Pak de stoelleuningen
en zet het geopereerde been een stukje naar voren. Ga rustig zitten en schuif
naar achteren. Maak contact met de rugleuning en ga ontspannen op 2 billen
zitten.

Gebruik een hogere stoel met een stevige zitting. Als een stoel toch wat te
laag is (de knie is hoger dan de heup) kunt u 1 of meer kussens in de stoel
leggen.



Gaan staan

Als u krukken gebruikt, doe dan de manchetten van de krukken om uw
onderarmen. Als u een rollator gebruikt, zet deze dan zo dicht mogelijk voor
de stoel en op de rem. Schuif naar het puntje van de stoel en zet de voet van
het geopereerde been een stukje naar voren. Duw uzelf met uw armen vanaf
de stoelleuningen omhoog en zoek evenwicht. U staat op 2 benen. Daarna
pakt u de handvatten van de krukken of de rollator.

In- en uit de auto stappen

Zet de stoel naar achteren en de rugleuning rechtop. Ga in de deuropening
met uw kuiten tegen de auto staan en zet uw geopereerde been een stukje
naar voren. Gebruik de deurstijlen en/of zitting als steun en ga rustig zitten.
U draait door de benen om de beurt in de auto te plaatsen. Gebruik, als dat
nodig is, beide handen om het geopereerde been te steunen.

Bij het uitstappen draait u door de benen één voor één naar buiten te zetten.

Schuif een stukje naar voren en zet uw geopereerde been daarna wat vooruit.

Gebruik de zitting en/of de deurstijlen om te gaan staan.

Hometrainer
U mag oefenen op een hometrainer als u uw knie voldoende kunt buigen om
de trappers rond te trappen.

Contact
Hebt u vragen? U kunt contact opnemen met de afdeling Fysiotherapie via de
BeterDichtbij app.

Bent u door de polikliniek nog niet uitgenodigd voor BeterDichtbij of kunt u
de BeterDichtbij app niet gebruiken? Dan kunt u bellen.
T:0515-488170

www.mijnantonius.nl
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