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Sadan treener du, nar du har faet et kunstigt

hofteled

En afggrende forudsaetning for et godt resultat efter
operationen er den efterfglgende indsats med traenin-
gen. Treening er ikke kun, nér du traener med fysiote-
rapeuten, men 0gsa nér du:

» vasker dig og kleeder dig pa

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

e eventuelt gar pa trapper.

Forholdsregler de fgrste 3 maneder

Det er vigtigt, at du overholder fglgende
regler de ferste 3 maneder efter operati-
onen:

« Du ma aldrig laegge benene over
kors.

* Du ma hgjst bgje 90 grader i det
opererede hofteled.

e Du maikke dreje det opererede
ben indad.

GENOPTRAENING UNDER INDLAGGEL-
SEN

Det er vigtigt, at du kommer i gang med at lave tree-
ningsgvelser hurtigt efter operationen. Mens du er
indlagt, vil en fysioterapeut instruere dig i de gvelser,
du skal lave hjemme efter udskrivelsen.

Fysioterapeuten vurderer, om du har behov for hjeelp
til genoptraeningen. Hvis det er tilfeeldet, vil fysiotera-
peuten udarbejde en genoptreeningsplan og henvise
dig til fysioterapi i din hjemkommune.

UDSKRIVELSE

Efter operationen begynder vi at tale med dig og
eventuelt dine pargrende om udskrivelse. Det er vig-
tigt at forberede udskrivelsen i god tid, s& alt er i or-
den, nar du skal hjem. Vi vurderer i samarbejde med
dig, om du har behov for hjeelpemidler og eventuelt
hjeelp fra hjemmeplejen efter udskrivelsen.

NAR DU KOMMER HJEM

Forvent at have smerter

Du kan opleve smerter og problemer med at seette i
gang i op til et ar efter operationen.

Veer opmaerksom pa, at eendrede smerter fra hoften
eller operationssaret kan vaere et signal om, at du har
lavet en forkert bevaegelse eller har overbelastet hof-
ten. Sker dette, bgr du aendre stilling eller aktivitet.

Afhjeelp heevelse

Det opererede ben er haevet efter operationen. Hee-
velsen kan vare flere maneder.

For at mindske heevelsen bgr du gare falgende:

* Veksl mellem hvile og aktivitet.

* Lig med benet hgjt haevet i sengen de forste 3
maneder efter operationen.

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

* Huvil benene pa en fodskammel, nar du sidder,
men vaer opmaerksom pa ikke at bgje for meget i
hofteleddet.

Lav gvelser og supplér gerne med gvrig motion
Du skal lave gvelserne i denne pjece hver dag, indtil
genoptraeningen begynder.

Det er en god idé at supplere treeningen med en ga-
tur, men det kan ikke erstatte gvelserne.

Brug eventuelt ganghjselpemiddel

Det er smerterne i benet, eller hvor godt du gar, der
afgar, om du skal g4 med ganghjaelpemiddel eller
uden.
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Hvis du kan ga med én stok, skal den vaere ved din
raske side.

Kgr ikke bil eller pa cykel

Du mé ikke cykle udenfor eller selv kere bil i de farste
3 maneder efter operationen.

Du ma gerne veere passager i bil. Du skal overholde
regimet og sidde pa forsaedet i passagersiden, gerne
pa skrapuden.

S&dan kommer du ind i bilen:

* Fa hjeelp til at kere saedet helt tilbage og eventuelt
leegge rygleenet lidt ned.

* Stil dig med ryggen til saedet.

» Seet dig pa seedet med det opererede ben strakt
frem.

e Lgft benene ind i bilen.

Gode rad om samliv

Vi har en pjece om samlejestillinger efter hofteopera-
tion. Du kan fa pjecen udleveret eller finde den pa vo-
res hjemmeside pa
www.aalborguh.rn.dk/afsnit-og-ambulatorier/fysio-0g-

ergoterapi/pjecer

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
TIf. 97 66 42 10
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SADAN TRZANER DU
Liggende gvelser

Du skal begynde at lave disse gvelser allerede dagen
efter operationen.

@VELSE 1

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

Du skal arbejde hen imod at lave 2-3 saet af 15-20
gentagelser af de fglgende gvelser 2 gange dagligt

@VELSE 2

* Lig pa ryggen med strakte ben.
* Bgj og streek det opererede ben.

@VELSE 3

* Lig med et sammenrullet handklzede eller teeppe un-
der knzeet, eller lav et knaek pa sengen.

» Streek kneeet, sa heelen lgftes fri af underlaget og lar-
musklen speendes.
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@OVELSE 4
* Lig med strakte ben.
e * For benet ud til siden.
\f‘\i e S f t storetd lige i vejret
= % arg for, at storetaen peger lige i vejret.
g
b 7
@OVELSE 5

* Lig med bgjede ben og armene ned langs siden.
* Lgft bagdelen fri af underlaget.
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SADAN GAR DU PA TRAPPER
Aflast benet pa fglgende made, nar du gar pa trapper.

OP AD TRAPPE

5:5 e Farst det raske ben.
* Derneest det opererede ben og krykken.

NED AD TRAPPE

* Farst krykken.
* Derneest det opererede ben.
e Sadet raske ben.
/e
s

Nar du ikke lzengere har smerter, skal du ga almindeligt pa trapper.
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Stéende avelser

Du skal arbejde hen imod at lave 2-3 saet af 15-20
gentagelser af de fglgende gvelser minimum 2 gange
dagligt.

Stat dig til et hajt bord, en stoleryg eller lignende.

@VELSE 6

e Std i bredstaende stilling med cirka 30-40 cm afstand
mellem fgdderne.

* Far veegten fra side til side, mens du holder begge
f@dder i gulvet.

e Bgjletidet ben, du har vaegten pa.

@VELSE 7

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

* Faor veegten skiftevis frem pa det forreste ben og til-
bage pa det bagerste, mens du holder begge fadder
i gulvet.

» Skift ben og gentag gvelsen.

@OVELSE 8

» Sta med let afstand mellem benene.

* Laft skiftevis hgjre og venstre ben — lgft hgjst benet
90 grader.
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@VELSE 9

» Ganediknae — hgjst 90 grader — som om du vil
seette dig pa en stol.

* Rejs dig opigen.

@VELSE 10

* Laft skiftevis hgjre og venstre ben strakt ud til siden.
* Taeerne skal pege lige frem.
* Hold overkroppen i ro.

@VELSE 11

* Far skiftevis hgjre og venstre ben strakt bagud uden
at rgre underlaget.

* Hold overkroppeni ro.
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@VELSE 12

* Vip op pa teeer og ned pa heele.

@VELSE 13

» Kar pa kondicykel 5-15 minutter 2 gange dagligt.
* De farste 6 uger bgr du kun kare med let modstand.
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