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Treeningsprogram, rad og vejledning, nar du
skal have et kunstigt hofteled (anbefalinger)

Du skal have et kunstigt hofteled. Derfor skal du til in-
formationsdag pa hospitalet, hvor du bliver vejledt og
instrueret, sa du far en god forstéelse for, hvordan du
bevaeger dig og samtidig falger anbefalingerne, som
du kan se i boksen herunder. Vi giver dig instruktion i
gvelser og dagligdagsfunktioner, som fx traening i at
ga med krykker, ga pa trapper, cykle pa kondicykel
samt tage bad og kleede dig pa.

Vi anbefaler, at du gar hjem og gver dig i de vejled-
ninger og gvelser, som du far pa informationsdagen,
sa du er godt forberedt pa forlgbet efter operationen.

Medbring til indlaeggelsen
Vi vil gerne have, at du medbringer disse ting, nar du
bliver indlagt:

* Denne pjece

e Eventuelle paklaedningshjeelpemidler

e Krykker eller andet relevant ganghjaelpemiddel
* Gode sko eller sandaler

* Lgse bukser

Folg disse anbefalinger

Det anbefales, at du overholder fglgende i
de farste 6 uger efter operationen:

¢ Undga at dreje fod og knze indad.

¢ Undga at krydse benet over kroppens
midtlinje.

¢ Benyt "frgstilling”, nar du bgjer dig for-
over. Det vil sige, at du altid skal dreje
knae og f@dder ud til siden og altid ar-
bejde pa indersiden af benene, nar du
bukker dig ned, fx nar du skal samle no-
get op fra gulvet.

e Vaer opmaerksom pa at "frastilling” anbe-
fales som et livslangt bevaegemgnster.

EFTER OPERATIONEN

Efter operationen hjaelper plejepersonalet dig op at
sidde pa sengekanten samt op og sta og g4, hvis det
er muligt. Plejepersonalet vil instruere dig i, hvordan
du beveeger dig mest hensigtsmaessigt.

Forvent haevelse

Det opererede ben vil ofte haeve efter operationen.
Dette er en naturlig del af helingsprocessen, men til
tider kan haevelsen tage overhand og veere arsagen
til smerter. Heevelsen kan vare flere maneder af-
haengig af dit aktivitetsniveau. For at mindske haevel-
sen bgr du ggre fglgende:

* Hvil med benet over hjertehgjde flere gange dag-
ligt.

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

Veksl mellem hvile og aktivitet.

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

Forvent smerter

Det er normalt at have smerter og muskelgmhed efter
en hofteoperation. Alle har brug for smertestillende
medicin, og det er vigtigt, at du er s& smertedaekket,
at du kan holde til at treene.

Du vil kunne opleve igangsaetningsbesveer og lette
smerter i op til 1 ar efter operationen. Vaer opmaerk-
som pa, at eendrede smerter fra hoften kan vaere et
signal om, at du har overbelastet den. Sker dette, bar
du aendre stilling eller aktivitet.

Genoptraening under indlaeggelsen

Genoptreeningen starter dagen efter operationen. En
fysioterapeut vil gennemga de gvelser, som du blev
instrueret i p& informationsdagen. @velserne skal du
lave, nar du kommer hjem. Du skal ogsa gve dig i at
g8 med krykker eller andet relevant hjeelpemiddel, at
ga pa trapper og treene pa kondicykel.

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Farsg
www.aalborguh.rn.dk ID-nr. AKUA11-803

18. marts 2021



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode hander

Genoptraening efter udskrivelsen

Du skal som udgangspunkt selv genoptreene din
hofte efter operationen. Under indlaeggelsen vil fysio-
terapeuten dog vurdere, om du har behov for hjeelp til
genoptraeningen, nar du kommer hjem. | sa fald vil fy-
sioterapeuten udarbejde en genoptreeningsplan, som
henviser dig til genoptraening hos fysioterapeuter i din
kommune.

Veer fysisk aktiv

Dit daglige aktivitetsniveau efter operationen — herun-
der fx hverdagsggremal og gature — vil i starten vaere
i begraenset omfang. Du skal altid justere de daglige
aktiviteter, sa du tager hensyn til smerte og haevelse i
hoften. @velserne kommer i farste raekke og kan ikke
erstattes af hverdagsggremal eller gature. Som sup-
plement til treeningen er det en god idé at bruge en
kondicykel.

Forholdsregler ved bilkarsel

Du ma kere bil, nar du kan kgre p& forsvarlig vis og
overholde feerdselsloven. Dog skal du veere opmaerk-
som pa falgende:

* Du ma ikke kgre bil, nar du tager steerk smertestil-
lende medicin med rgd advarselstrekant.

* Du skal kunne reagere og udfgre en ngdopbrems-
ning.

e Du skal veere opmaerksom pa, hvilke regler der

ger sig geeldende hos dit forsikringsselskab, inden
du seetter dig bag rattet.

Sadan kommer du ind og ud af bilen:
* Kagr saedet helt tilbage, laeg rygleenet lidt bagud.

* Stil dig med ryggen til saedet, og seet dig med det
opererede ben strakt frem.

* Lgft benene ind i bilen. Veer opmaerksom pa at be-
nytte "frastillingen”.

Sygemeld dig

Varigheden af en sygemelding er afhaengig af dine
arbejdsopgaver. For de fleste anbefales 2-3 mane-
ders sygemelding.

Samliv
Du kan stadig have et aktivt samliv med din partner,
nar du har faet en kunstig hofte - sa laenge du over-

holder de samme anbefalinger som i dine andre akti-
viteter. Fysio- og Ergoterapien har lavet pjecen "Gode
rad om seksualitet efter en hofteoperation”. Den kan
du f& udleveret af din fysio- eller ergoterapeut, eller
finde pa vores hjemmeside: www.aalborguh.rn.dk/fy-
sergo — se pjecer (hofte).

Kontrol

Son standard bookes du til en fysioterapeutisk kon-
trol. Du vil modtage et indkaldelsesbrev i din e-Boks. |
stedet for at mgde op pa hospitalet, kan du lave tiden
om til en telefonkonsultation eller helt aflyse tiden,
hvis du ikke finder behov for kontrollen. Dine mulighe-
der vil fremga af det indkaldelsesbrev, du modtager,
nar tidspunktet for kontrollen naermer sig.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Farsg
TIf. 97 65 31 30

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Aalborg
TIf. 97 66 42 10
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SADAN G@R DU

Du skal lave alle gvelserne i et stille og roligt tempo,
sa du har kontrol over bevaegelserne. Generelt skal
gvelserne ikke give dig smerter i hoften, men du ma
gerne kunne maerke en vis treethed og gmhed i musk-
lerne. Udfgr ogsa gerne gvelserne med det ikke-ope-
rerede ben.

LIGGENDE @VELSER

@VELSE 1

* Vip kraftigt med begge fadder/ankelled.

» Gar dette minimum 20 gange hver vagne time.

Du bar prioritere at gare dette de farste 14 dage

@VELSE 2

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

 Start med 5-10 gentagelser og arbejd henimod at lave

3 x 10 gentagelser 2 gange dagligt.
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@VELSE 3

* Laeg dig med bgjede ben og armene ned langs siden.

* Loft bagdelen, sa hgijt du kan.

 Start med 5-10 gentagelser og arbejd henimod at lave
3 x 10 gentagelser 2 gange dagligt.

@VELSE 4

* Lig med bgjede ben og samlede fadder.

* Fgr knaeene ud til hver sin side.

 Start med 5-10 gentagelser og arbejd henimod at lave
3x10 gentagelser 2 gange dagligt.

Du kan ogsa bruge gvelsen som en udspaendingsgvelse

for lysken. Fer knaeene sa langt ud til hver sin side som

muligt og holde stillingen i 3 x 30 sekunder.

@VELSE 5

Hvis du kan, s& leeg dig pd maven i et par minutter for at
straekke ud over hoften. Hvis du kan ggre dette uden at
maerke stramhed fortil pa hoften, kan du stette pa albu-
erne og lgfte overkroppen fra underlaget.
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STAENDE @VELSER

Start med at lave 5-10 gentagelser og arbejd hen-
imod at lave 3 x 10 gentagelser 2 gange dagligt. Stat
dig til et hgjt bord, en stoleryg eller lignende.

DVELSE 6

* Sta med let afstand mellem benene.
* Laft skiftevis hgjre og venstre ben.

@VELSE 7

* Seet dig pa og rejs dig fra en stol i roligt tempo.
* Brug armlaenene som stgtte.
Undga, at knae og fod drejer indad.
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* Hvis du kan ggre dette uden problemer, kan du rejse
dig med heenderne strakt frem foran kroppen.
Undg4, at knze og fod drejer indad.

DVELSE 8

* Traed et lille skridt bagud p& treeningsbenet.

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

* Foden skal pege lige frem.

Hold overkroppen i ro.
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@VELSE 9
/‘% * Lgft skiftevis hgjre og venstre ben strakt bagud.
- Bgj ikke overkroppen frem.

KONDICYKEL

* Cykl pa kondicykel 5-15 minutter 2 gange dagligt.
* De farste 6 uger bgr du kun kgre med let til moderat

modstand.
Vi anbefaler, at du farst cykler pa en almindelig cykel ef-
ter 6 uger.
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GANG MED KRYKKER

Det er smerten i hoften, og maden du gar p4, der er
afggrende for, om du skal ga med 2, 1 eller ingen
krykker. Nar du kan g& med 1 krykke, skal den veere
ved den ikke-opererede side. Herefter ma du afvikle
krykkerne, hvis du kan ga sikkert uden smerter og
uden at halte.

NAR DU GAR PA TRAPPER

Op ad trappe:

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

Ned ad trappe:

* Farst krykken.
» Sadet opererede ben.
Derneest det ikke-opererede ben.

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

Traeningsprogram, rad og vejledning, nar du skal have et kunstigt hofteled (anbefalinger)
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