
घ ँ डाा प्रतितस्थापन: 
घरमाा हेेरचाहे अतिन व्यायाामा 

तपााईंकोो घुँँ डाा प्रतितस्थाापान शल्यति याबााट पाँराा तिनकोो हुन मति नं लााग्नेछ। यो जाानकोाराीलाे
तपााईंलााई घुँरामा तपााईंकोो स्वाास्थ्यलााभ रा  ेराचाा बााराे बाँझ्न स योग गनेछ। तपााईंकोो नया 
घुँँ डाालााई जाोगाउन तथाा शक्ति शालाी बानाउन सावाधाानी औ अभ्यास रूलाे तपााईंलााई आफ्नो
 ेराचाा  रा आराोग्यमा सति य रा न मद्दत गनेछ।

बरफकोो प्रयोोग गराई
दुखााइ तथाा सँन्नि ने कोम गनन बाराफकोो प्रयोग गनँन ोस्। व्याायाम गराेपाक्तिछ वाा तपााईं धाेराै सति य हुनँभएमा बाराफ प्रयोग गनँन रााम्रोो हुन्छ।

• तपााईंकोो छालाा अतिन बाराफकोो तिबाचामा कोपाडााकोो त  प्रयोग गनन तिनश्चि त हुनँ ोस्।

• तपााईं आइस प्याको वाा जाेला आइस प्याकोकोो प्रयोग गरै्दै हुनँहुन्छ भने, प्रत्येको 1-2 घुँण्टामा 30 न्निमनेटकोा लाातिग प्याको रू
प्रयोग गनँन ोस्।

• राातोपान वाा सँन्नि ने लाक्षण रूकोा लाातिग आफ्नो छालाा घुँरिराघुँरिरा जाा चा गनँन ोस्।

• तपााईंलाे म सँस गनँनभयो भने आफ्नो  ेराचाा  टोलाीलााई भ ँ ोस्:

▶ दुखााई बाढ्योो

▶ सँन्नि ने वाा झनझनाउने

▶ राातो हुने जाँन  रााउ रै्दैन

तपााईंकोो नयोाँ घुँँँडााकोो जोोनीलााई सुँरक्षि त राख्नँहोोसु्
शल्यति या गराेपाक्तिछ तपााईंकोो नया  घुँँ डााकोो शक्ति  औ गतितकोो र्दैायराा सीन्निमत छ। यी तिनरे्दैश रू पाालाना गनँन ोस्, जासलाे गर्दैान तपााईंकोो घुँँ डाा
रााम्रोोस ग तिनकोो  ोस् रा तपााईं आफ्नो सामान्य गतिततिवान्निधा रूमा फकोन न सक्नँहुन्छ।

हिँहो डााइ
• तपााईंकोा  ेराचाा  टोलाीलाे तपााईंकोो घुँँ डाा जाातित नभएसम्म हिँ  ड्ा र्दैा वााकोरा वाा बाैसाखाी प्रयोग गनन क्तिसकोाउनेछन्। आरााम अतिन सँराक्षा  ाम्रोो

नम्बारा 1 प्राथान्निमकोता  ो।

• तपााईंकोो सन्तँलान केो ी बाेराकोा लाातिग अस्थिस्थारा हुन सक्छ। तपााईंलााई स्थिस्थारा बास्न स योग गननकोा लाातिग:

▶ सिंस ढीी रूमा ह्यााने्ड्रेला प्रयोग गनँन ोस्।

▶ खाँट्टाामा रााम्रोोस ग टा क्तिसएकोो कोम्ती ति ला भएकोो वाा फ्ल्याट जाँत्ताा लागाउनँ ोस्।

▶ श्चिभजाेकोो वाा मोमनलाे क्तिलापाेकोो भँइ बााट बाच्नँ ोस्।

• तपााईंकोो नयोाँ घुँँँडाालाे घुँँँडाा टेेकेोर नबस्नँहोोसु्। कोति लाे प्याडेाडा सत मा घुँँ डाा टेक्न सक्नँहुन्छ भ े बााराेमा आफ्नो डााक्टरा वाा
थाेराातिपास्टस ग बाात गनँन ोस्।

• तपााईंकोो डााक्टरा वाा थाेराातिपास्टलाे अनँमतित नदिर्दैएसम्म वााकोरा वाा बाैसाखाी तिबाना नहिँ  ड्ा नँ ोस्। तपााईंलााई एड्ास तिबाना पातिन कोाम गनन
सतिकोन्छ जास्तो लााग्न सक्छ, तरा तिनकोो हु रै्दैछ अतिन यसमा समय लााग्छ। वााकोरा वाा बाैसाखाीकोो प्रयोगलाे तिनकोो हु रै्दै गराेकोो जाोनीलााई
सँराश्चिक्षत रााख्छ।

• मौसमलाे साथा दिर्दैयो भने समतला जान्निमनमा हिं  ड्ा नँ ोस् अतिन बााति रा तिनस्कोनँ ोस् वाा सतिपाङ मला जास्ता ठँुलाा श्चिभत्रीी क्षेत्री छा ँ ोस्।

Knee Replacement: Home Care and Exercises - Nepali
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बसाइ 
•  ात रााख्ने भएकोो बाक्तिलायो, कोडाा कँोसी प्रयोग गनँन ोस्। आवाश्यको पाऱ्यो भने, आफू लााई उठुाउन क्तिसराानी वाा कँो सनकोो प्रयोग गनँन ोस्। 

• एको पाटकोमा 30 न्निमनेटभन्र्दैा बाेसी समयसम्म नबास्नँ ोस्। बााराम्बाारा हिँ  ड्ा नकोो लाातिग उठ्ु नँ ोस्, अतिन आफ्नो स्थिस्थातित पारिरावातनन गनँन ोस्। 

• लाामो कोारा यात्रीाकोो समयमा, प्रत्येको 30 न्निमनेटमा राोतिकोएरा कोाराबााट बााति रा तिनस्कोनँ ोस् अतिन वारिरापारिरा घुँँम्नँ ोस्। यी ब्रेेको रूलाे कोडाा हुने 
अतिन सँन्नि ने समस्यालााई राोक्छन्, जासलाे गर्दैान रागत जाम्न सक्छ। 

सिँसँडाी चड्ा दाा 
• घुँरामा बास्र्दैा सँरुकोा केो ी  प्ता रूमा, सिँस ढीी चाढ्ी ने कोाम दिर्दैनमा 1 पाल्ट सीन्निमत गनँन ोस्। 

• तपााईंलााई दिर्दैइएकोो वााकोरास ग सिँस ढीी चाढ्ी ने तिनरे्दैशन रू पाालान गनँन ोस्। 

गतितकोो दाायरा 
पाँराा तिनकोो हुनाकोा लाातिग तपााईंलाे प्रतितस्थाापान शल्यति या गराेपाक्तिछ आफ्नो घुँँ डाा बाङ् ग्याउन रा पाँराा सीधाा गनन सक्नँ आवाश्यको छ। 

मोड्ा नँ: 
• जाबासम्म तपााईंकोो डााक्टरा वाा भौतितको क्तिचातिकोत्सकोलाे तपााईंकोा लाातिग फराको लाक्ष्य रााखाेकोा हु रै्दैनन्, तपााईंकोो लाक्ष्य भनेकोो शल्यति या 

पाक्तिछ 2  प्ता श्चिभत्रीमा तपााईंकोो घुँँ डाा 90 तिडाग्रीी वाा त्योभन्र्दैा बाेसी मोड्ा न सक्ने हुनँ  ो। 

• पाति लाो 2  प्तासम्म घुँँ डाा बाला प्रयोग नमोड्ा नँ ोस्। 

सिसधा पाने: 
• तपााईंकोो लाक्ष्य घुँँ डाा प्रतितस्थाापान पाक्तिछ सकेो सम्म चाा डाो आफ्नो घुँँ डााकोो जाोनीलााई पाूणन रूपामा सीधाा गनन सक्ने हुनँ  ो। लाङ्गडेा हुनबााट 

बाच्नकोा लाातिग तपााईंलाे यो गनन सक्ने हुनँपानेछ। 

• आरााम गर्दैान कोति ल्यै पातिन घुँँ डाामँतिन क्तिसराानीकोो प्रयोग नगनँन ोस्। तपााईंकोो घुँँ डाा झँकेो कोो अवास्थाामा अड्ा तिकोनबााट बाचााउन तपााईंकोो 
खाँट्टाा ओछ्याानमा क्तिसधाा हुनँपाछन । 

सँसि ने 
घुँँ डाा प्रतितस्थाापान गराेपाक्तिछ सँन्नि ने, जासलााई एडेामा पातिन भतिनन्छ, सामान्य  ो। अस्पतालामा तपााईंलााई केो ी सँन्नि एकोो हुन सक्छ, वाा घुँरा 
नपाँगेसम्म रा धाेरा सति य नभएसम्म तपााईंलाे यो यार्दै गनँनहु । 

तपााईंलााई एकोर्दैमै सँन्नि न समस्या नहुन सक्छ। शल्यति या गरिराएकोो खाँट्टााकोो खाँट्टाा, गोलाीगा ठुो, घुँँ डाा वाा तितघ्राा सँन्नि न सबाैभन्र्दैा सामान्य 
ठुाउ रू हुन। 

े े
 ्

सँसि नबाटे जोोतिगनकोा लातिग, सँत्दााखेेरी आफ्नो 
खेँट्टालाई मँटँेकोो स्तरभन्दाा मासि  उठााउनँहोस्। 

• तपााईंकोो खाँट्टााकोा औंलाा रू तपााईंकोो 
नाकोभन्र्दैा माक्तिथा हुनँपाछन। बाातिङ्गएकोा घुँँ डाा 
मँतिन क्तिसराानी नरााख्नँ ोस्। 

• प्रत्येको दिर्दैन यसराी 45 रे्दैखिखा 60 न्निमनटसम्म 
2 वाा 3 पाटको आरााम गनँन ोस्। 

रातभरिर सँत्दाा अतिन दिदानभरिर खेँट्टा मासि  उठााएर पतिन सँसि ने समस्या कोम भएन भने, तपाईंकोो डााक्टेरकोो कोाया लयमा 
सम्पको  गनँ होस्। 
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घुँरमोै रगत जोम्मि मोनेबाटे रोक्ने तरिरकोा 
• प्रत्येको घुँण्टामा गोलाीगा ठुो पाम्प गने व्याायाम रूकोो साथामा आफ्नो व्याायाम गनँन ोस्। 

• रागत जाम्मिम्मनेबााट राोक्नकोा लाातिग तपााईंलााई एन्टिन्टकोोआगँलाेन्ट, जासलााई रागत पाातलाो पााने औषन्निधा पातिन भतिनन्छ, कोो लाातिग तिप्रम्मिस् प्सन 
दिर्दैइन सक्छ। यो औषन्निधा सामान्यतया 5  प्ताकोो लाातिग खााइन्छ, तरा तपााईंलाे यो कोतित समयसम्म क्तिलानँपाछन भ े कँोराा तपााईंकोो डााक्टरालाे 
तिनणनय गनेछन्। 

• तपााईंलाे एन्टेीकोोआगँलाेन्टे औषसिधा सुेवन गदैा हुनँहु दाा, तपााईंकोो डााक्टेरलाे भनेकोो भन्दाा बढीी एस्पि रिरन वा एस्पि रिरन भएकोा 
उत्पाादानहोरू नखेानँहोोसु्। 

तपााईंसु ग योी मोध्योे कँोनै पातिन ला णहोरू भयोो भने 614-293-2663 मोा 
सुम्पको  गनँ होोसु् 
तपााईंकोो घुँँ डााकोो घुँाउ तिनकोो हु रै्दै गर्दैान, यसकोो  राेको दिर्दैन जाा चा गनँन ोस्। यी मध्ये कँोनै पातिन संकेो तभए झटै्टा रिरापाोटन गनँन ोस्: 

• क्तिचारिराएकोो ठुाउ बााटराातो हुने, सँन्नि ने वाा पाानी तिनस्कोने 

• 101 तिडाग्रीी फाराेन ाइट (38°सेस्थिल्सयस) वाा सोभन्र्दैा 
बाढीी ज्वाराो आउनँ 

• घुँाउकोा तिकोनारा रू छँ दिट्टान थााल्छन् 

• खाँट्टााकोो रांग पा ंलाो वाा नीलाो हुन्छ 

• खाँट्टाामा झनझनाउने वाा सँन्नि ने 

• खाँट्टाा दुख्ने 

• खाँट्टाा क्तिचासो हुनँ 

व्याायोामोहोरू 
घुँँ डाा प्रतितस्थाापान गराेपाक्तिछ तपााईंकोो शक्ति  औ गतित तिफतान पााउनँ तपााईंमाक्तिथा तिनभनरा गर्दैनछ। तपााईंकोो व्याायाम कोायन ममा रा नालाे तपााईंकोो 
सामान्य ति याकोलाापा रूमा फकोन ने गतित बाढ्ी नेछ। 

घुँरमोा योी व्याायोामोहोरू गरिररहोनकोा आफ्नो  ेरातिपास्टेकोो भेटेघुँाटे नभएसु मो पाखे नँहोोसु्। 

तपााईंकोो व्याायोामो गने तिनदेा शनहोरू 
• दिर्दैनमा 3 पाटको व्याायाम गनँन ोस्। प्रत्येको व्याायाम 10 रे्दैखिखा 15 पाटको र्दैो ोऱ्याउनँ ोस्। तपााईंकोो घुँँ डाा र्दैह्रोो हु रै्दै जाा र्दैा व्याायाम गने 

समय तिबास्ताराै बाढीाउनँ ोस्। 

• सँरुमा तपााईंलााई यी व्याायाम रूमा मद्दत चााति न सक्छ। तपााईं घुँरा गएपाक्तिछ तपााईंलााई कोसराी मद्दत गने भनेरा क्तिसक्नकोा 
लाातिग तपााईं रा तपााईंकोो थाेराातिपास्टस ग कोाम गनन पारिरावााराकोो कँोनै एकोना सर्दैस्यलााई अस्पतालामा आउन लागाउनँ ोस्। 

• यदिर्दै तपााईंलााई उपायोगी हु्न्छ भने घुँषनण कोम गनन आफ्नो शैलाति या भएकोो खाँट्टाा मँतिन प्लाास्टिस्टकोकोो मैलााकोो झोलाा वाा कोाडानबाोडानकोो 
टँ ा रााख्नँ ोस्। 

• जाम्मै व्याायाम रू न्निधामा गतितमा तिबास्ताराै गनँन ोस्। 

• यदिर्दै धाेराै सँन्नि यो भने, सँन्नि ने कोम गनन तिबास्ताराै गनँन ोस्। 

• तपााईंकोो अकोो खाँट्टाामा पातिन यी अभ्यास रू गनन सतिकोन्छ। 

• व्याायाम वाा अन्निधाकोगतिततिवान्निधापाक्तिछ बाराफ लागाउन सम्झनँ ोस्। 

क्वाडा सुेटेहोरू 
1. क्तिसधाा सत मा बास्नँ ोस् वाा सँत्नँ ोस्। 

2. तपााईंकोो तिफलााकोो माक्तिथाकोो भाग वाा अगातिडाकोो मांसपाेशीलााई 
कोस्नँ ोस् अतिन आफ्नो घुँँ डाालााई सत मा क्तिसधाा गनँन ोस्। 
यो तरिराकोा प्राप्त गनन, कोसैलााई आफ्नो घुँँ डाामँतिन  ात रााख्न 
लागाउनँ ोस्। तपााईंकोो घुँँ डाा व्याक्ति कोो  ातमा रााख्नँ ोस्। 

3. 5 गन्तीसम्मकोा लाातिग राोक्नँ ोस् रा त्यसपाक्तिछ आरााम गनँन ोस्। 
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क्वाडा सुेदिटेङ र स्टे्रेसिचङ 
1. तपााईंकोो कँो कँोन च्चाामँतिन 3 पााउन्डकोो कोफीकोो क्यान वाा ब्ल्याङ् केो ट 

राोला रााख्नँ ोस् अतिन आफ्नो तिफलााकोो माक्तिथाल्लाो भाग वाा 
अगातिडा कोस्नँ ोस्। 

2. तपााईंकोो घुँँ डाामा ठेु ल्नँ ोस्। 

3. दिढीलाो 5 गनेरा बाक्तिलायोस ग समात्नँ ोस्, अतिन त्यसपाक्तिछ आरााम गनँन ोस्। 

छोोटेो चापा क्वाडाहोरू (ब्ल्योाङ् केो टे रोला) 
1. तपााईंकोो शल्यति या भएकोो खाँट्टााकोो घुँँ डाामँतिन ब्ल्याङ् केो ट राोला वाा 3 पााउन्ड कोफीकोो क्यान रााख्नँ ोस्। 

2. तपााईंकोो तिफलाालााई राोला वाा क्यानमा रााखाेरा, ओछ्याानबााट आफ्नो कँोकँोन च्चाा उठुाउनँ ोस्, अतिन आफ्नो घुँँ डाालााई सकेो सम्म 
सीधाा गनँन ोस्। 

3. राोक्नँ ोस् अतिन तपााईंकोो कँोराकँोच्चाा सँरुकोो स्थिस्थातितमा तला झानँन ोस्। 

खेँट्टाादेा खिखे छेो उसु मो (तिहोपा एबडाक्सुन र एडाडाक्सुन) 
1. खाँट्टाा सीधाा पााराेरा उत्ताानो पाराेरा सँत्नँ ोस्। 

2. आफ्नो खाँट्टााकोो औंलाा रू क्तिसक्तिलाङतितरा फकोानएरा रााख्नँ ोस्। 

3. तपााईंकोो शल्यति या गराेकोो खाँट्टाालााई छे उतितरा सानँन ोस् (कंोचाी खाोलाेजास्तै)। 

4. तपााईंकोो खाँट्टाालााई पाति लाेकोो स्थिस्थातितमा फकोानउनँ ोस्। 

सुीधाा खेँट्टाा उठााउ  ने 
1. तपााईंकोो शल्यति या गरिराएकोो खाँट्टाा सीधाा रााखाेरा ढीाडाकोो बालालाे 

सँत्नँ ोस्। तपााईंकोो रााम्रोो खाँट्टााकोो घुँँ डाा मोड्ा नँ ोस्। 

2. तपााईंकोो कँोकँोन च्चाा तिबास्ताराै ओछ्याानबााट उठुाउनँ ोस्। तपााईंकोो 
खाँट्टाा 12 रे्दैखिखा 24 इन्चा माक्तिथा उठुाउनँ ोस्। 

3. तपााईंकोो घुँँ डाा सीधाा रााखाेरा तिबास्ताराै आफ्नो खाँट्टाा तला 
ओछ्याानमा रााख्नँ ोस्। 
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घुँँ डाा तन्कोाउने 
1. कँो सीमा वाा तिवास्तरााकोो छे उमा बास्नँ ोस्। 

2. तपााईंकोो खाँट्टाा उठुाउनँ ोस् अतिन घुँँ डाा सीधाा गनँन ोस्। 

3. तपााईंकोो खाँट्टाालााई सँरुकोो स्थाान तिफतान ल्याउनँ ोस्। 

खेँट्टाा सिचप्लााउने 
1. कँो सीमा बास्नँ ोस् अतिन भँइ मा रा ेकोो प्लाास्टिस्टकोकोो झोलाामा 

आफ्नो खाँट्टाा  ाल्नँ ोस्। 

2. आफ्नो खाँट्टाालााई प्लाास्टिस्टकोमा पाछातिडा सानँन ोस्, आफ्नो 
घुँँ डाालााई सकेो सम्म बाङ् ग्याउनँ ोस्। 

3. दिढीलाो 5 गनेरा राोक्नँ ोस्, रा त्यसपाक्तिछ आफ्नो खाँट्टाालााई 
तिबास्ताराै अगातिडा सानँन ोस्। 

4. यो व्याायाम र्दैो ोऱ्याउनँ ोस् रा 5 न्निमनेटसम्म 
गराी रााख्नँ ोस्। 

तिनम्मि  यो घुँँ डाा तिवस्तार 
1. क्तिचायरा वाा सोफाकोो छे उमा बासेरा, तपााईंकोो कँो कँोन च्चाालााई स्टूला, कोफी टेबाला 

वाा कँोसी क्तिसटकोो छेउमा रााख्नँ ोस्। 

2. आफ्नो खाँट्टााकोो औंलाा रू क्तिसक्तिलाङतितरा फकोानएरा रााख्नँ ोस्। 

3. तपााईंकोो घुँँ डाा गँरुत्वााकोषनणलााई सीधाा गनन दिर्दैनँ ोस्। 

4. दिर्दैनमा 1 वाा 2 पाटको, 30 न्निमनेटकोा लाातिग यो स्थिस्थातितमा रा नँ ोस्। 

योो ह्याान्डआउटे सुूचनात्मोको उदे्देश्योकोा लाातिग मोात्र होो। तपााईंसु ग तपााईंकोो होेरचाहोकोा बारेमोा कँोनै प्रश्नहोरू छोन् भने आफ्नो 
स्वास्थ्यो सुेवा प्रदाायोकोसु ग कँोरा गनँ होोसु्। 

थापा स्वाास्थ्य जाानकोाराीकोा लाातिग, wexnermedical.osu.edu/patiented मा जाानँ ोस् वाा 614-293-3707 वाा health-info@osu.edu मा 
स्वाास्थ्य जाानकोाराीकोा लाातिग पाँस्तकोालाय (Library for Health Information) लााई सम्पकोन गनँन ोस्। 
© 2000 – March 3, 2025, The Ohio State University Wexner Medical Center 
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Knee Replacement:  
Home Care and Exercises 

Full recovery from your knee replacement surgery is going to take 
months. This information will help you understand your recovery and 
care at home. Precautions and exercises to protect and strengthen your 
new knee will help you be active in your care and recovery. 

Using ice
Use ice to help reduce pain and swelling. It is best to use ice after exercise or if you have been 
very active. 

	y Be sure to use a layer of fabric between your skin and the ice.

	y If you are using ice packs or gel ice packs, use the packs for 30 minutes every 1-2 hours.

	y Check your skin often for signs of redness or swelling.

	y Tell your care team if you experience:

	Ì Increased pain

	Ì Numbness or tingling

	Ì Redness that does not go away

Protect your new knee joint
Your new knee has limited strength and range of motion right after surgery. Follow these 
guidelines, so your knee can heal well and you can return to your normal activities. 

Walking
	y Your care team will teach you to use a walker or crutches when you walk until your knee 

heals. Comfort and safety are our number 1 priority. 

	y Your balance might be unsteady for a while. To help you stay steady:

	Ì Use handrails on steps.

	Ì Wear low-heeled or flat shoes that are firmly secured to your feet.

	Ì Avoid wet or waxed floors.

	y Do not kneel on your new knee. Talk to your doctor or therapist about when you can kneel 
on a padded surface.

	y Do not walk without your walker or crutches until your doctor or therapist tells you it is 
allowed. You may feel you can do without the aids, but healing is occurring and it takes time. 
Using the walker or crutches protects the healing joint.

	y Walk on level ground and go outdoors if weather permits or choose a large indoor area like a 
shopping mall. 
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Sitting
	y Use a firm, sturdy chair with armrests. Use a cushion or a pillow to raise you up, if needed.

	y Avoid sitting longer than 30 minutes at a time. Get up often to walk, and change your 
position.

	y During long car trips, stop every 30 minutes to get out of the car and move around. These 
breaks prevent stiffness and swelling, which could cause blood clots to form.

Climbing stairs
	y During the first few weeks at home, limit climbing stairs to 1 round trip a day. 

	y Follow the directions for climbing stairs with your walker you are given.

Range of Motion
You need to be able to bend and fully straighten your knee after replacement surgery to be able 
to make a full recovery.

Bending:
	y Your goal is to be able to bend your knee at 90 degrees or more by 2 weeks after surgery, 

unless your doctor or physical therapist has set a different goal for you.

	y Do not use force to bend your knee for the first 2 weeks.

Straightening:
	y Your goal is to be able to fully straighten your knee joint as soon as possible after knee 

replacement. You will need to be able to do this to avoid limping.
	y Never use a pillow under your knee when you rest. Your leg needs to be flat on the bed to 

prevent your knee from getting stuck in a bent position.

Swelling
Swelling, also called edema, is common after a knee replacement. You may have had some 
swelling in the hospital, or you may not notice it until you get home and are more active.
You may not have any swelling at all. The most common sites to have swelling are the foot, 
ankle, knee, or thigh of the surgery leg.
To help prevent swelling, elevate your 
feet higher than your heart level while 
lying down.

	y Your toes should be higher than 
your nose. Do not place pillows 
under bent knees.

	y Rest this way for 45 minutes to 60 
minutes, 2 or 3 times each day. 

If your swelling does not decrease after sleeping all night and elevating your legs during the 
day, call your doctor’s office.
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Preventing blood clots at home
	y Do your exercises, including ankle pumps every hour.

	y You may be given a prescription for an anticoagulant, also called a blood thinner, to prevent 
blood clots from forming. This medicine is usually taken for 5 weeks, but your doctor will 
decide how long you need to take it.

	y While you are on anticoagulant medicine, do not take more aspirin or products with 
aspirin than what you are told by your doctor.

Call 614-293-2663 if you have any of these signs
As your knee incision heals, check it every day. Report any of these signs right away:

	y Redness, swelling, or drainage from 
the incision site

	y Fever of 101 degrees F (38°C) or more

	y Edges of the wound start to separate

	y Leg turns pale or blue in color
	y Tingling or numbness in the leg
	y Leg pain 
	y Coldness of the leg

Exercises
Getting back your strength and motion after knee replacement depends on you. Sticking to your 
exercise program will speed up your return to your normal activities. 

Do not wait until your therapist appointment to continue these exercises at home.

Instructions for doing your exercises
	y Exercise 3 times each day. Repeat each exercise 10 to 15 times. Slowly increase how often 

you do the exercises as your knee becomes stronger.

	y You may need help with these exercises at first. Have a family member come to the hospital 
to work with your and your therapist to learn how to help you when you go home.

	y Place a plastic trash bag or a piece of cardboard under your operative leg to reduce friction if 
that is helpful to you.

	y Do all exercises slowly with smooth motion.

	y If a lot of swelling occurs, slow down to let the swelling go down.

	y These exercises can also be done on your other leg.

	y Remember to ice after exercise or heavy activity.

Quad sets
1.	 Sit or lie on a flat surface.

2.	 Tighten the muscles on the top or front of your 
thigh and flatten your knee onto the surface. 
To get the idea, have someone place a hand 
under your knee. Push your knee into the 
person’s hand.

3.	 Hold for a count of 5 and then relax.
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Quad setting and stretching
1.	 Place a 3 pound coffee can or blanket roll 

under your heel and tighten the top or front of 
your thigh.

2.	 Push down at your knee.

3.	 Hold tight for a slow count of 5, and then relax.

Short arc quads (blanket roll)
1.	 Place a blanket roll or 3 pound coffee can under the knee of your surgery leg.

2.	 Resting your thigh on the roll or can, lift your heel off of the bed, and straighten your knee as 
much as you can.

3.	 Pause and then lower your heel down to the starting position. 

Leg to side (hip abduction and adduction)
1.	 Lie down on your back with your legs straight.

2.	 Keep your toes pointed toward the ceiling.

3.	 Slide your operative leg out to the side (like opening a pair of scissors).

4.	 Bring your leg back to the starting position.

Straight leg raises
1.	 Lie down on your back with your operative 

leg straight. Bend your good leg at the knee.

2.	 Lift your heel slowly off the bed. Raise your 
leg about 12 to 24 inches.

3.	 Slowly lower your leg to the bed, keeping 
your knee straight.
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Knee extension
1.	 Sit on a chair or the side of the bed.

2.	 Lift your foot and straighten your knee.

3.	 Lower your foot back to the starting position.

Foot slide
1.	 Sit in a chair and place your foot of the 

operative leg on a plastic bag on the 
floor.

2.	 Slide your foot back on the plastic, 
bending your knee as much as you can.

3.	 Hold for a slow count of 5, and then 
slide your foot forward gently.

4.	 Repeat and continue this exercise for 5 
minutes.

Passive knee extension
1.	 Sitting on the edge of a chair or sofa, rest your 

heel on the edge of a stool, coffee table, or chair 
seat.

2.	 Keep your toes pointed toward the ceiling.

3.	 Allow gravity to straighten your knee.

4.	 Hold the position for 30 minutes, 1 or 2 times 
each day.

This handout is for informational purposes only. Talk to your healthcare provider if you have any 
questions about your care.
For more health information, go to wexnermedical.osu.edu/patiented or contact the Library for Health Information 
at 614-293-3707 or health-info@osu.edu. 
© 2000 – March 3, 2025, The Ohio State University Wexner Medical Center
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