Venjing 2: f

Ligg a rygginum vid einum kodda,
samanrulladum handklzedi ella
liknandi undir laerinum. Bend fétin
aftur, so at haelurin verdur lyftur upp
frd undirlagnum. Spenn leervgddan
og tryst beinid nidur i undirlagid.

Ger 10 endurtgkur 2-3 ferdir.

Venjing 3:

Sit vid skurdvidgjgrda beininum a
einum skamli, so knzeid hongur fritt.
Spenn laervgddarnar og tryst knaeid
nidur imaéti gélvinum. Halt
spenningin i 10-20 sek. Tu kanst
eisini gera hatta sitandi a8 golvi.

Ger venjingina i 5-10 min. Stedga um
hetta gevur pinu.

Venjing 4:

Sit & stdli vid teppiflis, lappa ella
plastposa undir fétinum. Drag beinid
inn undir teg, so at knae boyggir til
tey 40 stigini, sum skinnarin loyvir,
strekk si@ani beint Ut aftur.

Ger venjingina i 5 min.

Meniskskurdvidogerod

Fysioterapeutisk leidbeining i venjing

I Seinast dagfgrt

november 2020
Landssjukrahusid

tel 304500, www.Is.fo



Endamalid vid hesum bodklingi er at geva teer eina vegleiding um, hvussu tu
skal bera teg at eftir skurdvidgerd til tess at tryggja, at Urslitid gerst so gott
sum mgguligt. Tu feert leidbeining fra einum fysioterapeuti i sambandi vid
hetta.

Fyrstu 6 vikurnar er umradandi, at tu:

Bara hevur vekt 4 beininum, ta id knaeid er strekt. Roynir at ganga sum
vanligt. Halt beinid strekt frameftir, ta id tu skalt reisa og seta teg fra stéli.
Tu skalt verda i skinnaranum alt samdggrid i 2 vikur, hann verdur
innstilladur til at hava rgrslu 0 til 90 stig (um tu ikki faert annad at vita).
Skinnarin kann latast upp i sambandi vid, at tu brikar is, umframt
rgrsluvenjingar saman vid fysioterapeuti. Tu skalt ikki overva knaeid yvir 90
stig fyrr enn 4 manadir eru farnir.

Soleidis hvilir tu beinid

Fyri at minka um trot kann tad verda eitt gott hugskot at liggja vié ti
skurdvidgjgrda beininum yvir hjartahaedd. Um hetta ikki letur seg gera,
kann beinid leggjast upp a ein stdl, ta id tu situr. Tu kanst royna at halda
knaeid strekt. Tu skalt ikki leggja koddar undir knaeid, men tu kanst leggja
undir leggin fyri at hjalpa vid at strekkja knaeid.

Minst til at gera “venupumpu” venjingar

Ta id tu liggur vid ti skurdvidgjerda beininum yvir hjartahaedd, skalt tu gera
venjingar vid at boyggja og strekkja knaeid umframt at benda fotin upp og
nidur (Si myndir 1-2). Endamalid vid hesum er at minka um trotid um
knzeid.

At bruka is og studulsband

T4 i0 tu ert komin heim, kanst tu braka ispakkningar um knaeid upp til 20
min. 5 ferdir um dagin fyri at minka um pinuna.

Leidbeining i at bruka hgkjur

So leingi tu hevur pinu, ta id tu gongur, skalt tu braka tveer hgkjur. Ta id tu
klarar teg vid at brika ein hgkju, skal hon haldast 4@ gédu siduni og skal fylgja
skurdvidgjgrda beininum.

Royn at ganga sum vanligt:

e Set haelin i ® Rulla & fétinum e Strekk knae og mjgdn e Set av vid teernum
¢ Royn at hava lika négva vekt 4 badum beinum.

Soleidis gongur tu i trappum og uti

e Eitt trin i seinn ¢ Set tad gdda beinid upp fyrst, td id tu skalt upp, og tad
skurdvidgjgrda beinid fyrst, ta id tu skalt nidur.

Endamalid vid venjingini fyrstu tidina er, at tu skalt klara at:

o Strekkja beinid fult ut

* Boyggja beinid til 90 stig.

¢ At ganga uttan at halta.

e At spenna vgddarnar i leerinum, serliga @ innaru siduni a laerinum (VMO)

Eftir umleid 2 vikur eigur ta at byrja endurvenjing hja fysioterapeuti.

Tu skalt gera venjingarnar 3 ferdir um dagin

Venjing 1:

Spenn leervgddan og tryst beinid nidur i
undirlagid. Halt spenningin i 5 sekundir
og slepp sidani spakuliga. Royn nu at
lyfta hzelin upp fra undirlagnum, imedan
tu trystir leerid imoti undirlagnum.

Ger 15 endurtgkur 2 ferdir.




