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Sadan treener du, nar du er blevet opereret
for hoftebrud/larbensbrud

En afggrende forudsaetning for et godt resultat efter
operationen er den efterfglgende indsats med
treeningen. Traening er ikke kun, nér du treener med
fysioterapeuten, men ogsa nar du:

» vasker dig og kleeder dig pa

e gartil og fra fx toilet og badeveerelse
* kommer ud af og op i sengen

e eventuelt gar pa trapper.

DIN DAGLIGE TRAENING

Om aftenen pa operationsdagen skal du op at sidde
pa sengekanten og — hvis det er muligt — ud at st pa
gulvet.

Allerede dagen efter operationen begynder du
genoptraeningen med fysioterapeuten. Det er vigtigt,
at du ogsa er aktiv, nar du ligger i sengen, og at du
hurtigt kommer i gang med at bruge det opererede
ben.

Hver dag taler vi med dig om planen for din traening,
og vi taler om, hvor leenge vi anbefaler dig at veere

oppe.

Treen ogsa selv

Det geelder om at traene jeevnt over hele dggnet. Vi
anbefaler derfor, at du forsgger at indpasse treenings-
og hvileperioder i lgbet af dagen.

Senere i denne pjece er det treeningsprogram, som
du skal fglge under din indlaeggelse og efter
udskrivelsen. Fysioterapeuten instruerer dig i
gvelserne, i at bruge gangredskab og i at ga pa
trapper, hvis dette er relevant. Nar du bliver fortrolig
med gvelserne, bliver du og fysioterapeuten enige
om, hvilke gvelser du selv skal lave i lgbet af dagen.
Det er vigtigt at treene, selvom det gar ondt, nar du
bruger det opererede ben.

UDSKRIVELSE

Efter operationen begynder vi at tale med dig og
eventuelt dine pargrende om udskrivelse. Det er
vigtigt at forberede udskrivelsen i god tid, sa alt er i
orden, nar du skal hjem. Vi vurderer i samarbejde
med dig, om du har behov for hjeelpemidler og
eventuelt hjeelp fra hjemmeplejen efter udskrivelsen.

Fysioterapeuten vurderer, om du har behov for hjeelp
til genoptraeningen. Hvis det er tilfaeldet, vil
fysioterapeuten udarbejde en genoptraeningsplan og
henvise dig til fysioterapi i din hjemkommune.

NAR DU KOMMER HJEM

Forvent at have smerter
Du kan opleve smerter og problemer med at seette i
gang i tiden efter operationen.

AEndrer smerterne karakter og bliver voldsommere,
skal du kontakte din leege for at blive undersggt.

Afhjeelp heevelse

Det opererede ben er haevet efter operationen.

Hzevelsen kan vare flere maneder.

For at mindske heevelsen bgr du ggre fglgende:

* Veksl mellem hvile og aktivitet.

* Lig med benet hgijt heevet i sengen de farste 3
maneder efter operationen.

* Lav den farste gvelse i denne pjece med benene
over hjertehgjde.

* Hvil benene pa en fodskammel, nar du sidder.
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Lav gvelser og supplér gerne med gvrig motion KONTAKT OG MERE VIDEN

De farste maneder efter operationen skal du lave

gvelserne i denne pjece hver dag. Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
Det er en god idé at supplere treeningen med en gatur 0s.

eller en tur pa kondicykel, men det kan ikke erstatte

gvelserne.

Brug eventuelt krykker Kontakt

Det er smerter i benet, eller hvor godt du gar, der Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
afgar, om du skal g4 med ganghjzaelpemiddel eller Aalborg

uden. Hvis du kan g& med 1 stok, skal den veere ved TIf. 97 66 42 10

din raske side.
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SADAN TRZAENER DU
Daglig treening

De falgende gvelser skal du lave ved traeningen med fysioterapeuten og derudover flere gange dagligt.
Du skal arbejde henimod at kunne lave 3 x 10 gentagelser af gvelserne flere gange dagligt.

@VELSE 1

* Vip godt med begge fadder.
e Lav gvelsen 5 minutter hver time.

@VELSE 2

» Streek kneeet, sa larmusklen spaendes.
e Lav 3x10 gentagelser 2 gange dagligt.
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@velser i sengen
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@OVELSE 3
 Lig pa ryggen med strakte ben.

e Traek haelen op mod bagdelen, sé knae og hofte
bgjes.

OVELSE 4

* Bgj benet og lgft haelen fri af underlaget.

OVELSE 5
* Lig med en pglle under kneeet.

» Streek knaeet, s& heelen lgftes fri af underlaget, og
larmusklen spzendes.

OVELSE 6

* Lig med strakte ben.
* Far benet ud til siden.
» Sarg for, at storetden peger lige i vejret.
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@VELSE 7

* Lig med bgjede ben.
* Lgft bagdelen fri af underlaget.
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Staende gvelser
Stat dig til sengen eller en stol. St som
udgangsstilling med let afstand mellem benene.

@VELSE 8

e @vdigiat std med lige veegtfordeling pa begge ben.

@VELSE 9

» Std i bredstdende stilling med cirka 30-40 cm afstand
mellem fgdderne.

* Far veegten skiftevis fra ben til ben.
* Bgj letidet ben, du har veegten pa.

@VELSE 10

« Sta med det ene ben et skridt foran det andet.

» Far vaegten skiftevis frem pa det forreste ben og
tilbage pa det bagerste.

» Skift ben og gentag gvelsen.
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@VELSE 11

* St med let afstand mellem benene.
* Lav kneelgft med det opererede ben.

OVELSE 12

g gg * Ganediknz og op igen.

@VELSE 13

* Far det opererede ben ud til siden. Foden skal pege
lige frem.
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@VELSE 14

* Vip op pé taeer og ned pa heele.
@VELSE 15

j%:
it
ﬁ\ * Far benet strakt bagud.
S~—

SADAN GAR DU PA TRAPPER

Aflast benet pa falgende méade, nar du gar pa trapper.

OP AD TRAPPE

i
: ¢ Fgrst det raske ben.

* Derneest det opererede ben og krykken.
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NED AD TRAPPE

* Farst krykken.
* Derneest det opererede ben.
* Sadet raske ben.

Nar du ikke leengere har smerter, skal du g& almindeligt p& trapper.
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