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Sadan treener du, nar du er blevet opereret

for hoftebrud

Du er blevet opereret for hoftebrud. Det er afggrende
for resultatet af operationen, at du hurtigt kommer i
gang med genoptraeningen, sa du far en god
bevaegelighed i ben og hofte.

VI HIJZALPER DIG | GANG

Hurtigt ud af sengen

Efter operationen hjeelper personalet dig op at sidde
pa sengekanten, og hvis det er muligt, skal du ud at
std pa gulvet.

Genoptreening med fysioterapeuten

Det er vigtigt, at du kommer hurtigt i gang med
genoptraeningen, sd allerede dagen efter operationen
skal du begynde at lave gvelser med fysioterapeuten.
Fysioterapeuten vil ogsa introducere dig for gvelserne
i denne pjece, som du skal lave, nar du kommer
hjem. Ved udskrivelsen anbefaler vi, at du giver
accept til udarbejdelse af en genoptraeningsplan, sa
du kan f& hjeelp til den videre genoptraening gennem
kommunen.

V/ER OPMZRKSOM PA

Forvent haevelse

Det opererede ben vil ofte haeve efter operationen.
Denne haevelse kan vare flere maneder afhaengigt af
dit aktivitetsniveau. For at mindske haevelsen bgr du
gere folgende:

* Veksle mellem hvile og aktivitet.

e Heev fodenden i din seng, sa leenge benet bliver
ved med at haeve.

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

e Laeg benene op pa en stol eller skammel, nar du
sidder.

Forvent smerter

Du vil kunne opleve smerter og
igangsaetningsbesveer i op til et ar efter operationen.
Veer opmaerksom p4, at aendrede smerter fra hoften
eller operationssaret kan veere et signal om, at du har
lavet en forkert bevaegelse eller har overbelastet
hoften. Sker dette, bgr du eendre stilling eller aktivitet.

Veer fysisk aktiv

Dit daglige aktivitetsniveau efter operationen —
herunder fx hverdagsgeremal og gature — vil i starten
veere i begreenset omfang. Du skal altid justere de
daglige aktiviteter, s& du tager hensyn til smerte og
haevelse i benet. @velserne kommer i fgrste reekke og
kan ikke erstatte hverdagsgaremal eller gature. Som
supplement til treeningen er det en god idé at bruge
en kondicykel.

Forholdsregler ved bilkgrsel

Du ma kere bil, ndr du kan kare pa forsvarlig vis og
overholde feerdselsloven. Dog skal du veere
opmaerksom pa fglgende:

e Du ma ikke keare bil, nar du tager staerk
smertestillende medicin markeret med en rad
advarselstrekant.

* Du skal kunne reagere hurtigt og udfgre en
ngdopbremsning.
* Du skal veere opmaerksom pa, hvilke regler der

ger sig geeldende hos dit forsikringsselskab, inden
du seetter dig bag rattet.
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KONTAKT OG MERE VIDEN SADAN G@R DU
Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte Du skal lave alle gvelserne i et stille og roligt tempo,
0sS. sa du har kontrol over beveegelserne. Generelt skal

avelserne ikke give dig smerter i hoften, men du ma
gerne kunne meerke en vis treethed og smhed i

Kontakt o
musklerne. Udfar ogsa gerne gvelserne med det
Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Farsg ikke-opererede ben. Start med 5-10 gentagelser og
TIf. 97 65 31 30 arbejd henimod at lave 3 x 10 gentagelser to gange
) ) ) dagligt.
Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Thisted
TIf. 97 65 00 60
LIGGENDE @VELSER
OVELSE 1

* Lgft armene op over hovedet samtidig med, at du
tager en dyb indanding — tag armene ned og pust
godt ud.

@VELSE 2

* Vip kraftigt med begge fadder/ankler.
e Ggr dette minimum 20 gange hver time.

@VELSE 3

» Lig p& ryggen med strakte ben.
g / * Bgj og streek det opererede ben
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OVELSE 4

* Lig med et sammenrullet handkleede eller taeppe
under knaeene, eller lav et knaek pa sengen.

« Streek kneeet, sa heelen lgftes fri af underlaget og
l&rmusklen spaendes.

@VELSE 5

* Lig med et sammenrullet handkleede eller teeppe
under begge knee og armene ned langs siden.

» Pres skuldre og knze ned imod underlaget, sa
bagdelen Igftes fri.

OVELSE 6

* Lig med bgjede ben og armene ned langs siden.
* Lgft bagdelen fri af underlaget.

OVELSE 7
» Lig pa ryggen.

* Fgr benet strakt ud til siden og tilbage igen. Sgrg for,
at teeerne peger opad.

OVELSE 8

* Lig med bgjede ben og samlede fgdder.
* Lad knaeene falde ud til siden
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STAENDE @VELSER
Folgende gvelser skal du arbejde hen imod at lave

20-30 gentagelser af minimum 2 gange dagligt. Stat
dig til et hgjt bord, en stoleryg eller lignende.

@VELSE 9

Vip op pa taeer og ned pa heele.

@VELSE 10

e St med det ene ben et skridt foran det andet.

* Hold begge fgdder i gulvet, og far veegten skiftevis
frem pé& det forreste ben og tilbage pa det bagerste.

e Skift ben.

@VELSE 11

e Sta med let afstand mellem benene.
» Lgft skiftevis hgjre og venstre ben.

e Vaer opmeerksom pa ikke at bgje mere end 90
grader i hoften.
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@OVELSE 12

» Traed et lille skridt bagud péa treeningsbenet.

* Hold denne udgangsstilling og far skiftevis hgjre og
venstre ben ud til siden

* Foden skal pege lige frem
* Hold overkroppen i ro

@VELSE 13

» Lgft skiftevis hgjre og venstre ben strakt bagud uden
at rgre underlaget.

* Hold overkroppeniro

OVELSE 14

e Ganediknee og op igen, som om du vil seette dig pa
en stol.

» Veer opmeerksom pa ikke at bgje mere end 90
grader i hoften.

Side
Sadan treener du, ndr du er blevet opereret for hoftebrud 5 af 6



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode haender

@VELSE 15

« Kagr pa kondicykel 5-15 minutter 2 gange dagligt.
* De fgrste 6 uger bgr du kun kagre med let modstand.
» Efter 6 uger ma du kere ude pa en almindelig cykel.

GANG MED KRYKKER ELLER
HJALPEMIDDEL

Det er smerten i benet, og maden du gar p3, der er
afggrende for, om du skal g med krykker eller anden
ganghjeelpemiddel. Nar du kan ga med 1 krykke eller
anden gang hjeelpemiddel, skal den veere ved den
raske side.

Sa snart det er muligt for smerter i benet, bar du ga
almindeligt pa trapper.

NAR DU GAR OP AD TRAPPE

* Farst det raske ben.
* Sa krykken og det opererede ben.

NAR DU GAR OP NED AD TRAPPE

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