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Traening efter
operationen

Du er blevet opereret for en knyst ved
storetaens grundled. For at opnéa en
god beveegelighed er det afgerende,
at du efter fjernelse af bandagen
kommer i gang med at traene
bevaegeligheden i leddet.

Typisk skal du udfere de viste
treeningsoevelser i ca. 2 maneder efter,
at du har veeret til den afsluttende
kontrol hos specialleege.

Foden kan have tendens til at heeve |
helt op til 2 - 3 maneder efter, at du
har faet bandagen af. Det kan der-
for fortsat veere nedvendigt at holde
benet hojt flere gange dagligt.

Hjaelpemidler

Hvis specialleegen vurderer, at det
er nodvendigt, laner du stokkene
og eventuelt haelskoen med hjem i
yderligere 1 - 2 uger.

Hvad ma jeg ?

Du ma stotte pa foden, indtil smerte-
greensen. Du kan stille og roligt ga
leengere og leengere ture. Taenk pa, at
din fod ikke har veeret brugt normalt i
4 - 6 uger, sa du ma ikke forvente, at
den straks kan fungere normalt igen.

Valg af fodtgj

Start med at ga i meget rummeligt
fodtgj — fx sandaler eller crocs. Nar
haevelsen af foden aftager, kan du
begynde at anvende mere almindeligt
fodtgj.

Sport

Du kan oftest forst genoptage mere
kraevende sportsgrene ca. 2 maneder
efter den afsluttende kontrol. Begynd
med at g, derefter cykle og svemme
0g til sidst lebe.



Generelt om traeningen

De 3 former for treening — aktiv, passiv
0g gangtraening — udferer du fx 3
gange om dagen cirka 10 - 15 minut-
ter ad gangen. Som overordnet regel
skal storetdens grundled bevaeges
mindst 100 gange dagligt.

Du skal presse dig selv lidt for at opna
forbedringer, men du skal heller ikke
overdrive. Det er vigtigt at “lytte til
kroppen” men ogsa vigtigt at ud-
fordre den lidt. S& det er i orden, at
treeningen gor lidt ondt, og du ma
gerne tage fx 1g Panodil en halv time,
for du begynder pa traeningen.

| visse tilfaelde vil specialleege rade
dig til at fortseette med Omnimed
bandage i 2 maneder efter den
afsluttende kontrol.

Taadskiller

Du ber indkebe en taadskiller til brug
i dagtimerne. Den kan fas i Matas og
pa visse apoteker. Laegen informerer
dig om brugen ved den afsluttende
kontrol.



Aktiv treening

Passiv traening

Qvelse 1

Du treener i at beveege storetaden op
og ned. Det er svaert i begyndelsen,
men bare rolig — det skal nok
komme.

Qvelse 2

Du tager fat om storetdens grund-
led med en hand lige over leddet
0g en hand lige under leddet.
Herefter presser du tden opad, indtil
du ikke kan komme laengere. Hold
stillingen kortvarigt. Herefter presser
du storetaen nedad, indtil du ikke
kan komme leengere, og holder
stillingen kortvarigt.

Qvelse 3

Det er vigtigt, at du presser dig
selv i denne gvelse, sa bevaegelig-
heden stgt og roligt forbedres dag
for dag. Nar du treener, bledger
du det arveev, der er dannet ved
operationen.



Gangtraening

Qvelse 4

Du gar rundt pa gulvet i bare fedder,
men med taadskiller. Du prever at
ga sa naturligt pa foden som muligt
0g saette af over storetaen. Hvis din
anden fod er rask, kan du prove at
efterligne dens gangmonster.




Egne notater

Gode rad

Ga med lige lange skridt, sa du ikke halter

Brug sko hvor der er plads til teeerne

Undga at heenge pa det raske ben, men ov dig i at std med lige meget
veegt pa fedderne

Hav talmodighed med din traening. Der er meget belastning pa fed-
derne og derfor kan det tage tid at komme tilbage til normal funktion




Egne notater




Aleris Hospitaler - Vest

Aalborg Esbjerg
Sofiendalsvej 97 Bavnehgjvej 2

DK - 9200 Aalborg SV DK - 6700 Esbjerg
TIf. +45 3637 2750 TIf. +45 3637 2700
aalborg@aleris.dk esbjerg@aleris.dk

Aarhus Herning
Brendstrupgardsvej 21 A, 1. sal Poulsgade 8, 2. sal
DK - 8200 Aarhus N DK - 7400 Herning
TIf. +45 3637 2500 TIf. +45 3637 2600
aarhus@aleris.dk herning@aleris.dk

Aleris Hospitaler - Ost

Kobenhavn Ringsted
Gyngemose Parkvej 66 Haslevvej 13

DK - 2860 Seborg DK - 4100 Ringsted
TIf. +45 3817 0700 TIf. +45 5761 0914
kobenhavn@aleris.dk ringsted@aleris.dk

www.aleris.dk

Aleris Hospitaler ©
11. udgave oktober 2024. Udarbejdet af HOF/BMI.
Revideres oktober 2027. Godkendt af kvalitetsledelsen




