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Sadan treener du efter kikkertoperation i
hoften

Du har faet lavet en kikkertoperation i et hofteled » Aflast benet, nar du gar pa trapper. Traed op med
(hofte-artroskopi) og skal nu i gang med at det raske ben farste og treed ned med det
genoptreene din hofte. Fglg vejledningen og lav opererede ben farst.

gvelserne i denne pjece. » Du ma bevaege hoften frit i alle retninger.

FRA OPERATIONEN OG 14 DAGE FREM
KONTAKT OG MERE VIDEN
Fra operationen og 14 dage frem skal du fglge disse

retningslinjer: Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte

0s.
e Ga med krykkestokke.
* Du ma belaste det opererede ben til
Kontakt
smertegraensen.
* Brug de anviste hvilestillinger for at nedseette Fysio- og Ergoterapi, Hjarring
smerte og haevelse i hoften. TIf. 97 64 16 82

e Lav det fglgende gvelsesprogram 2 gange dagligt
— gvelse 1 og 2 dog hyppigere.
Du kan med fordel allerede nu planlaegge at lane
eller leje en kondicykel, sa du kan begynde at
treene pa kondicykel efter operationen.

HVILESTILLINGER

HVILESTILLING 1

* Leeg dig pa den raske side med bgjede knee.

e Laeg en tyk pude mellem benene, sa der er god
afstand.

HVILESTILLING 2

» Leeg dig pa ryggen med let bgjede knze og en stor
pude eller en sammenfoldet dyne under benene.
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OVELSESPROGRAM

@VELSE 1

» Leeg dig pa ryggen med en stor pude eller en
sammenfoldet dyne under bagdelen, s hele benet
og bagdelen er lgftet op.

* Vip med fgdderne.
* Lav gvelsen mange gange dagligt.

@OVELSE 2

e Leeg dig pa ryggen med strakte ben.

* Speend balderne og hold spaendingen, samtidig med
at du spaender larmusklen. Du spaender larmusklen
ved at presse knaehasen ned mod underlaget.

* Hold spaendingen i 5 sekunder.
* Lav gvelsen mange gange dagligt.

@VELSE 3

* Leeg dig pa ryggen med strakte ben.

* Bgj den opererede sides hofte og knae og lad heelen
glide op langs underlaget.

» Straek langsomt knaeet ud igen.
e Veer opmeerksom pa, at knaeet peger op mod loftet.

* Du kan eventuelt lzegge en plastikpose eller en klud
under heelen.

OVELSE 4

» Leeg dig pa ryggen med bgjede ben.

* Speaend de dybe mavemuskler, samtidig med at du
treekker maven let ind mod rygsgjlen og bevarer dit
naturlige leendesvaj.

* Bibehold spaendingen, mens du traekker vejret.
* Hold spaendingen i 10 sekunder.
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OVELSE 5
 Sid pa kanten af en stol med det opererede ben
strakt.
 Drej hoften skiftevis indad og udad, sa du roterer sa
meget, som er tilladt i hoften.
- .

@OVELSE 6

« Sta med handstgtte og vaegten pa det raske ben og
en klud under den anden fod.

e Far kluden ud til siden uden at fgre vaegten med
over.

Side
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OVELSE 7

« Sta med det opererede ben lidt bag det andet.

* Hold veegten pa det raske ben og hold knaeene let
bgjede.

* Hold overkroppen lodret.

» Streek det bagerste knae, sd du maerker et let straek
foran pa hoften.

* Hold stillingen i 10 sekunder.
* Gentag gvelsen mindst 3 gange.

OVELSE 8

* Sid pa en stol med fgdderne pa gulvet.

e Speend mavemusklerne og bevar dit naturlige
leendesvaj.

* Hold spaendingen, mens du straekker knaeet p& den
opererede side.

* Hold stillingen i 5 sekunder.

Side
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FRA 14 DAGE EFTER OPERATIONEN

Folg disse retningslinjer:

* Du ma stoppe med at bruge krykkestokkene, nar
du kan ga paent uden smerte. Hvis du skal ga
langt, anbefaler vi, at du fortsat bruger
krykkestokke.

* Du skal fortsat aflaste det opererede ben, nar du
gar pa trapper.

@VELSESPROGRAM

* Du ma beveege hoften frit. Du ma ikke
fremprovokere smerter i yderstillinger, men du ma
gerne maerke en stramning i muskulaturen.

* Fortseet med at treene pa kondicykel med let
belastning.

* Du kan nu med fordel begynde at treene i vand.
Séarene skal dog veere helet. Undga
brystsvemning de farste 6 uger efter operationen.

* Fortsaet med at lave gvelser 2 gange om dagen.

@OVELSE 1

« Leeg dig pa ryggen og fer det opererede bens knze
mod brystet.

* Tag fat omkring knaeet med begge haender og treek
knaeet op mod brystet, indtil det strammer.

* Hold stillingen, indtil stramningen aftager — bgj
eventuelt hoften yderligere.

@VELSE 2

e Laeg dig pa ryggen med bgjede ben.

* Hold fadderne i underlaget, spaend balderne og lgft
bagdelen uden at svaje i ryggen.

* Hold stillingen i 5 sekunder.

OVELSE 3

» Laeg dig pa ryggen med bgjede ben og en pude eller
bold mellem kneeene.

* Speend et fast beelte omkring larene lige over
knaeene.

* Pres knaeene sammen, sa du maerker en spzaending
pa indersiden af laret. Hold spaendingen i 5
sekunder.

* Pres herefter benene ud imod beeltet, og hold
speendingen i 5 sekunder.

Side
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OVELSE 4

Leeg dig pa ryggen med det opererede ben strakt og
det raske ben bgjet.

Speaend larmusklen og Igft det opererede ben strakt
op.
Far langsomt benet ned til underlaget igen.

Det er vigtigt, at du holder knaeet strakt under hele
beveaegelsen.

Du kan ogsa lave gvelsen stdende.

@VELSE 5

Leeg dig pa ryggen med bgjede ben.

Spaend de dybe mavemuskler, samtidig med at du
treekker maven let ind mod rygsgijlen og bevarer
leendesvajet.

Hold speendingen, samtidig med at du streekker og
bgjer kneeet ved at lade den opererede sides fod
glide frem og tilbage langs underlaget.

DVELSE 6

Leeg dig pa siden med hofterne bgjet cirka 45 grader
og kneeene bgjet 90 grader.

Treek navlen let ind mod rygsgjlen, s& du spaender
de dybe mavemuskler.

Hold heelene samlet, mens du langsomt beveeger det
gverste knae opad og herefter tilbage igen.

Du mé ikke beveege baekkenet under gvelsen. Laeg
eventuelt den ene hand pa baekkenet, sa du er
sikker pd, at det holdes i ro under gvelsen.

@OVELSE 7

Leeg dig p& maven.
Loft det opererede ben. Benet skal vaere strakt.
Hold hoftekammen i underlaget.

Side
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OVELSE 8

e Leeg dig pd maven.
* Bgj knzeet, indtil du mzerker et streek foran pa hoften.

* Du kan eventuelt gge straekket ved at krydse det
raske ben foran det opererede.

* Hold stillingen i 10-15 sekunder.
* Hold hoften i underlaget under hele gvelsen.

@VELSE 9

» Seet dig pa kanten af en stol med let bgjede knee.

* Sgrg for, at der er god afstand mellem fgdderne, og
at vaegen er ligeligt fordelt p& begge balder.

* Lad kneeet falde ud til siden, mens du drejer ud pa
ydersiden af foden, sa du roterer i hoften.

* Faor herefter knaeet indad, indtil du hviler p&
indersiden af foden. Hoften er nu roteret indad.

@VELSE 10

e Sta med veegten pa det raske ben og en klud under
den anden fod.

e Far kluden ud til siden uden at fgre vaegten med
over.

Side
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4-6 UGER EFTER OPERATIONEN

4-6 uger efter operationen skal du fglge disse
retningslinjer.

Hvis du ikke har smerter:

» ma du cykle pa en kondicykel med stigende
belastning

* ma du cykle udendgrs
* ma du ga normalt p& trapper.

@VELSESPROGRAM FRA 6 UGER TIL 3 MANEDER EFTER OPERATIONEN

@VELSE 1

» Leeg dig pa ryggen med begge ben bgijet.

» Spaend balderne og lgft bagdelen fra underlaget, sa
dine hofter er sa strakte som muligt.

* Hold stillingen i 10 sekunder.
* Sgrg for, at baekkenet er lige hgijt i begge sider.
e Streek det raske ben uden at 'tabe’ hoften.

@DVELSE 2

e Laeg dig pa den raske side.

* Spaend mavemusklerne og lgft det opererede ben op
mod loftet.

* Veer opmeerksom pa at holde benet i forleengelse af
kroppen, eventuelt en anelse bagud.

Side
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DVELSE 3

Sté pa det opererede ben. Hold balancen i denne
stilling.

Du kan ggre gvelsen sveerere ved at:

* beveege det frie ben

* beveege armene

* lukke gjnene

* variere underlaget.

OVELSE 4

St& med det raske ben foran det andet.

Bgj frem i det forreste knee, indtil du maerker et streek
fortil i den opererede hofte.

Hold straekket i 20-30 sekunder.

@VELSE 5

Seet elastikken fast pa et bordben eller lignende.
Sta pa det raske ben og seet elastikken omkring det
opererede ben.

Lad disse 4 gvelser:

* Far benet fremad og hold igen pa vej tilbage.

* Far benet ud til siden og hold igen pa vej tilbage.
* Far benet bagud og hold igen pa vej tilbage.

* Far benet ind foran kroppen og hold igen pa vej
tilbage.
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DVELSE 6

e Sta pa et trappetrin.
e Treed langsomt ned med det raske ben.

e Vaer opmaerksom pa, at baekkenet er lige under hele
gvelsen.

@VELSE 7

» Sid pa en bold med begge ben pa gulvet.
* Bevar dit naturlige leendesvaj.

e Speend mavemusklerne.

» Streek skiftevis det ene og det andet ben.
* Hold kroppen i ro, mens du laver gvelsen.
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FRA 3 MANEDER EFTER OPERATIONEN

Du ma nu supplere med traening i et traeningscenter.
Her kan du treene fglgende:

* Benpres
e Stepper
e Crosstrainer.

Generelle retningslinjer for forskellige traeningsformer:

* Du ma cykle pa kondicykel med let belastning 14
dage efter operationen.

* Du ma svemme crawl 14 dage efter operationen.
* Du ma cykle udendgrs 4-6 uger efter operationen.

*  Du ma svemme brystsvemning 6 uger efter
operationen.

« Du ma begynde at lgbe og lave tilsvarende sport
uden drejemomenter efter 3-4 maneder.

* Du ma begynde at lave sport med drejemoment,
fx fodbold og handbold, efter 6-8 maneder.

Veer opmaerksom pa, at aktiviteterne ikke ma
forarsage smerte og heevelse.

Side
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