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

EFTER OPERATIONEN

Efter operationen hjeelper plejepersonalet dig op at
sidde pa& sengekanten, samt op og st& og g4, hvis det
er muligt. Fysioterapeuten og/eller ergoterapeuten vil
instruere dig i, hvordan du bevaeger dig mest hen-
sigtsmaessigt.
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Folg disse forholdsregler

Det er vigtigt, at du overholder fglgende
forholdsregler i de farste 3 maneder efter
operationen:

» Du ma ikke leegge benene over kors.

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

* Du ma ikke dreje det opererede ben indad.
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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. Haevelsen kan vare flere maneder af-
heengigt af dit aktivitetsniveau. For at mindske heevel-
sen bgr du ggre fglgende:

* Veksle mellem at veere i hvile og aktivitet.
* Heev fodenden i din seng.

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

* Laeg benene op pa en stol eller skammel, nar du
sidder, men veer opmaerksom pé ikke at bgje for
meget i hofteleddet.

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 smerter og igangsaetningsbe-
sveer i op til 1 &r efter operationen. Veer opmaerksom

pa, at eendrede smerter fra hoften kan veere et signal
om, at du har overbelastet den. Sker dette, bar du
andre stilling eller aktivitet.

Genoptraening under indlaeggelsen
Genoptreeningen starter dagen efter operationen.

En fysioterapeut vil gennemga gvelser med dig. @vel-
serne skal du lave, nar du kommer hjem. Du skal
ogsa gve dig i at ga med albuestokke eller andet rele-
vant hjeelpemiddel, at ga pa trapper og treene pa kon-
dicykel.

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 hverdagsgaremal og gature — vil i starten vaere
i begreenset omfang. Du skal altid justere de daglige
aktiviteter, s& du tager hensyn til smerte og haevelse i
kneeet. @velserne kommer i fgrste raekke og kan ikke
erstattes af hverdagsgaremal eller gature. Som sup-
plement til treeningen er det en god idé at bruge en
kondicykel.

Bilkgrsel

Du ma ikke selv kare bil i de farste 3 maneder efter
operationen. Du skal sidde pa forseedepladsen i pas-
sagersiden. Sddan kommer du ind/ud af bilen:

* Kagr saedet helt tilbage, laeg rygleenet lidt bagud.
* Laeg skrapuden pé saedet.

» Stil dig med ryggen til sasedet, og seet dig med det
opererede ben strakt frem.

 Loft benene ind i bilen. Vaer opmaerksom pa hof-
tens bgjning og undga at rotere indad i hoften.
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Sygemeld dig

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

Folg vejledningen om samliv

Fysio- og Ergoterapien har lavet pjecen "Gode rad
om seksualitet efter hofteoperation”. Den kan du fa
udleveret af din ergo- eller fysioterapeut eller finde pa
vores hjemmeside: www.aalborguh.rn.dk/fyserqi - Se
pjecer (hofte).

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

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

Dvelse 1

* Vip kraftigt med begge fadder/ankelled.
* Ggr dette minimum 20 gange hver vagen time.
* Du bgar prioritere at ggre dette de fgrste 14 dage.
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Dvelse 2

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

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

@Dvelse 3

* Lig med bgjede ben og armene ned langs siden.
+ Lgft bagdelen s& hgijt du kan.

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

Dvelse 4

* Lig med bgjede ben og samlede fadder.
* Far knaeene ud til hver sin side.

* Nar du har udfart gvelsen nogle gange, kan du
bruge den som udspaendingsgvelse for lysken. Du
skal fgre knaeene sa langt ud til hver sin side som
muligt og holde stillingen i 30-40 sekunder.

@Dvelse 5

* Huvis du kan, s& lig pA maven i et par minutter for at
streekke ud over hoften. Hvis du kan dette uden at
maerke stramhed fortil pa hoften, kan du stette pa
albuerne og lgfte overkroppen fra underlaget.
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STAENDE @VELSER @velse 7
Felgende gvelser skal du arbejde hen imod at lave * Seetdig pa og rejs dig
3x10 gentagelser af 2 gange dagligt. Stat dig til et Ira en stol i roligt
hgijt bord, en stoleryg eller lignende. €mpo.
* Brug armlzenene som
statte.
Dvelse 6 *  Veer opmaerksom pa

9
-

ikke at bgje mere end
90 grader i hoften.

* Husk skrapude i stolen.

* Sta med let afstand
mellem benene.

* Laft skiftevis hgjre og
venstre ben.

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

* Huvis du kan dette uden
problemer, kan du rejse
dig med haenderne
strakt frem foran krop-
pen.

*  Veer opmaerksom pa
ikke at bgje mere end
90 grader i hoften.

* Husk skrdpude i stolen.
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@velse 8

e Traed et lille skridt
bagud pa traeningsbe-
net.

* Hold denne udgangs-
stilling, og far skiftevis
hgjre og venstre ben
ud til siden.

* Foden skal pege lige
frem.

* Hold overkroppen i ro.

@velse 9

* Lgft skiftevis hgjre og
venstre ben strakt
bagud.

* Du ma ikke bgje over-
kroppen frem.
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Kondicykel

Cykl pa kondicykel 5-
15 minutter 2 gange
dagligt.

De farste 6 uger bar du
kun kgre med let til mo-
derat modstand.

Vi anbefaler, at du farst
cykler pa en almindelig
cykel efter 6 uger.

Side
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GANG MED KRYKKER

Det er smerten i hoften, og maden du gar pa, der er
afggrende for, om du skal ga med 2, 1 eller ingen
krykke. Vi anbefaler, at du gar med 2 krykker i mini-
mum 2 uger. Nar du kan g& med 1 krykke, skal den
veere ved den ikke-opererede side. Herefter ma du af-
vikle krykkerne, hvis du kan g& uden smerter og uden
at halte.

Nar du gar pa trapper
Op ad trappe:

e Forst det raske ben.

e Sa krykken og det ope-
rerede ben.

Ned ad trappe:

* Farst krykken.
* Sa det opererede ben.

* Derneest det ikke-ope-
rerede ben.

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