®)

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode hander

Traeningsprogram, rad og vejledning,
nar du har faet et kunstigt hofteled

Du har faet et kunstigt hofteled. | forbindelse med operationen vil du blive vejledt og
instrueret i @velser og dagligdagsfunktioner som fx treening i at ga med krykker eller andet
relevant ganghjeelpemiddel. Det er vigtigt, at du kommer i gang med at lave
treeningsavelser hurtigt efter operationen.

Sadan forbereder du dig

Medbring til indlaeggelsen
For at vi kan komme godt i gang med genoptraeningen, skal du medbringe fglgende til
indleeggelsen. Du skal bruge disse ting til din genoptraening.

Denne pjece

Krykker eller andet relevant ganghjaelpemiddel
Gode sko eller sandaler

Lgse bukser.

Generelle retningslinjer

Var opmarksom pa smerter under bevagelse

Du ma som udgangspunkt bevaege og bruge din hofte frit efter operationen. Det er
normalt at have smerter og muskelgmhed efter en hofteoperation, og mange oplever
0gsa, at det prikker eller stikker omkring hofteleddet.

Alle har brug for smertestillende medicin, og det er vigtigt, at du er sa godt smertedaekket,
at du kan holde til at treene. Selvom du er smertedaekket, er det forventeligt, at du i starten
oplever lette smerter i forbindelse med traeningen, hvilket er helt i orden, sa laenge
smerterne ikke overskrider din smertegreense.

Nogle bevaegelser kan provokere dine smerter ud over smertegreensen. Disse
bevaegelser skal du holde dig fra, indtil du ikke leengere oplever smerter. Dette skal du
gere, fordi der er en lille risiko for, at hoften kan ga af led. Det vil sige, at hvis du far
smerter i bestemte aktiviteter, skal du finde en anden metode at udfgre aktiviteten pa eller
vente med aktiviteten, til det ikke leengere gor ondt.

Forvent igangsatningsbesvaer

Du vil kunne opleve igangseetningsbesveer og lette smerter i flere maneder efter
operationen. Det er helt almindeligt, at du har problemer med at komme i gang, fx hvis du
har siddet ned i laengere tid.
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Far du tiltagende smerter i hoften i forbindelse med gang, kan det veere et signal om, at du
har overbelastet hoften. Sker dette, bar du nedjustere din gangdistance eller skifte
aktivitet, indtil hoften kan holde til det.

Aflastning i hvilestillinger

Oplever du smerter i hvilestillinger, fx nar du sidder eller ligger, skal du finde en anden
stilling eller lejre dig, sa du slapper bedst muligt af. Specielt i starten har mange gavn af at
sidde hgijt og at ligge med en pude mellem benene, hvis du ligger pa siden.

Haevelse

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

* Hvil med benet over hjertehgjde flere gange dagligt.

* Lav den fgrste @velse i denne pjece med benene over hjertehgjde.
* Veksl mellem hvile og aktivitet.

* Leeg benene op pa en stol eller skammel, hver gang du sidder.

@velser efter operationen

Du skal lave alle gvelserne i et stille og roligt tempo, sa du har kontrol over beveegelserne.
Generelt skal gvelserne ikke give dig smerter i hoften, men du ma gerne kunne meerke en
vis treethed og smhed i musklerne. Med tiden kan du belaste dine muskler yderligere ved
at udfgre gvelserne i et endnu langsommere tempo, sé du maerker en gget belastning pa
musklerne. Udfer ogsa gerne gvelserne med det ikke-opererede ben.

Liggende avelser

JVELSE 1
) +  Vip kraftigt med begge
, fedder/ankelled.
——— . ~*» Ggr dette minimum 20 gange hver
vagne time.

Du ber prioritere at ggre dette de forste 14
dage.

OVELSE 2

» Leeg dig pa ryggen med strakte ben.

* Bgj og straek det opererede ben.

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

OVELSE 3

* Leeg 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.

JVELSE 4

* Lig med bgjede ben og samlede
fedder.

* Far knaeene ud til hver sin side.

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

Du kan ogsa bruge gvelsen som en
udspeendingsevelse for lysken. Far
knaeene sa langt ud til hver sin side som
muligt og hold stillingen i 3 x 30 sekunder.

OVELSE 5

» Leeg dig pa ryggen med samlede
fgdder.

* For det opererede ben ud til siden,
mens teeerne peger lige op i vejret.

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

Staende ovelser
Start med at lave 5-10 gentagelser, og arbejd henimod at lave 3 x 10 gentagelser 2 gange
dagligt. Stet dig til et hajt bord, en stoleryg eller lignende.
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JVELSE 6

Sta med let afstand mellem benene.
Left skiftevis hajre og venstre ben.

OVELSE 7

Saet dig pa og rejs dig fra en stol i roligt
tempo.

Brug armlaenene som statte.

Hold hofte, knze og ankel pd samme
linje.

Hvis du kan ggre ovenstaende uden
problemer, kan du rejse dig med
haenderne strakt frem foran kroppen.
Hold hofte, knae og ankel pa samme
linje.
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OJVELSE 8

* Treed et skridt bagud pa
treeningsbenet.

* Hold denne udgangsstilling, og fer
skiftevis hajre og venstre ben ud til
siden.

* Foden skal pege lige frem.

* Hold overkroppen i ro.

JVELSE 9

+ Left skiftevis hgjre og venstre ben
strakt bagud.
» Bgj ikke overkroppen frem.
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KONDICYKEL

*  Cykl pa kondicykel 5-15 minutter 2
gange dagligt.

+ De forste 6 uger ber du kun kere med
let til moderat modstand.

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

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 krykker. Nar du kan ga 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

Ga op ad trappe sadan:

* Forst det raske ben.
»  Sa krykken og det opererede ben.
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Ga ned ad trappe sadan:

Forst krykken.
+ Sa det opererede ben.
* Dernaest det ikke-opererede ben.

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

Veaer aktiv i dagligdagen

Dit daglige aktivitetsniveau efter operationen — herunder hverdagsgeremal og gature — vil i
starten veere i begraenset omfang. Du kan ikke forvente, at du kan udfegre dine daglige
geremal i samme omfang som normalt.

Tag dig god tid til dagens opgaver og accepter, at tingene tager laengere tid. Bliver du
treet, sa tag et hvil. Du vil gradvis kunne gge dit daglige aktivitetsniveau, og det anbefales,
at du holder dig aktiv.

Qvelserne kommer i farste raekke og kan ikke erstattes af hverdagsgegremal eller gature.

Rad, vejledning og hjalpemidler til dagligdagen

Som udgangspunkt har du kun brug for krykker eller andet ganghjaelpemiddel. Skulle du
have behov for yderligere hjeelpemidler, vurderes det individuelt sammen med terapeuten
under indlaeggelsen.

Det kan veere lettere at komme op fra en stol med armlaen, og desuden kan du forhgje en
stol med en pude eller taeppe. Hvis det er svaert at rejse/saette sig fra et toilet, kan en
toiletforhagjer veere en mulighed. Fgler du dig usikker i badet, kan du sidde pa en
badebaenk.

Nar du kleeder dig af og pa, kan du i starten seette dig ned imens. Faler du dig sikker, ma
du gerne sta op. Du kan eventuelt szette foden op pa en stol eller en skammel, nar du
tager bukser, stremper og sko pa.
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+ Saet eventuelt foden op pa en
stol, nar du tager bukser,
stremper og sko pa.

* Du kan ogsa seette dig ned,
hvis du fgler dig usikker under
paklaedning.

&Y

Du kan med fordel treekke bukser pa det opererede ben farst. Hvis du har sveert ved at
tage bukser, stramper og sko pa, kan du have behov for en gribetang, strampepatager
eller langt skohorn.
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+ Strempepatageren kan hjeelpe
dig med at fgre strempen pa
foden ved hjeelp af snoretraek.

Saet strempen pa strempepatageren, og hold med en hand i hver snor. Lad strempen
falde pa gulvet og saet foden sa langt ind som muligt. Traek nu i snorene og lad
strempepatageren fare strampen op over haelen.

+ Sadan kan du tage bukser pa

73 . ;
b ved hjeelp af en gribetang.

[~

Saet gribetangen i den ene side af bukserne og den anden hand i modsatte side. Laeg
bukserne pa gulvet. Du kan med fordel treekke bukserne pa dit opererede ben farst.
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» Streek det opererede ben
bagud, inden du bgjer dig, hvis
du skal samle noget op fra
gulvet.

Nar du lgfter eller samler noget op fra gulvet, kan du med fordel straekke det opererede
ben bagud, inden du bgjer dig ned, eller du kan sidde ned og samle det op. Undga at Igfte
tunge ting. Far du smerter, nar du bgjer hoften i forbindelse med laft, skal du afbryde
loftet.

Forholdsregler ved bilkarsel og cykling
Du ma kgre bil og cykle, nar du kan gare det pa forsvarlig vis og overholde feerdselsloven.
Dog skal du vaere opmeerksom pa fglgende i forhold til bilkgrsel:

* Du skal kunne reagere og udfere en ngdopbremsning.
* Du skal vaere opmeerksom pa, hvilke regler der ggr sig geeldende hos dit
forsikringsselskab, inden du saetter dig bag rattet.

Sadan kommer du ind i bilen:

* Kar saedet helt tilbage, laeg rygleenet lidt bagud.

» Stil dig med ryggen til seedet, og seet dig med det opererede ben strakt frem.
* Lgft benene ind i bilen.

Genoptrzaening efter udskrivelsen

Du skal som udgangspunkt selv genoptraene din hofte efter operationen. Under
indleeggelsen vil fysioterapeuten dog vurdere, om du har behov for hjeelp til
genoptreeningen, nar du kommer hjem. | sa fald vil fysioterapeuten udarbejde en
genoptraeningsplan, som henviser dig til genoptraening i din kommune.

Korrigér eventuel benlangdeforskel

Efter en operation med hofteprotese kan der opsta en benleengdeforskel, hvor det
opererede ben bliver laengere. En eventuel benlaengdeforskel kan normalisere sig i op til 6
uger efter din hofteoperation.

Hvis du har behov for en heel-kile til udligning af benlaengdeforskel, skal du vaere
opmaerksom pa, om du fortsat har behov for den 3 maneder efter operationen. lkke alle
med benlaengdeforskel har dog behov for haelkile.
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Det kan du forvente 6 uger efter din operation

Du ma bruge benet, sa meget du kan. Husk dog stadig at justere de daglige aktiviteter og
din traening, sa du tager hensyn til smerter og haevelse. Vaer opmaerksom pa, at det kan
tage adskillige maneder at genoptreene et kunstigt hofteled, og at du kan opleve
forbedring af hofternes funktion i mange maneder efter operationen.

Traening af aktiviteter

Det er fortsat vigtigt at traene hoften. Derfor anbefaler vi, at du fortsat laver hoftegvelser
fra pjecen. Desuden kan du supplere med fx:

* leengere gature

* udendgrs cykling

* havearbejde

* svgmning

* dans

e gymnastik

* traening i center.

Husk at maerke efter, om hoften kan holde til traeningen. Hvis du far smerter eller gener,
skal du a&endre aktivitet eller skrue ned for intensiteten.

Veer opmaerksom pa

lgangsatningsbesvaer

Det er helt almindeligt, at du fortsat kan have problemer med at komme i gang, fx hvis du
har siddet ned i leengere tid. Dette kan vare i flere maneder efter operationen, men vil
aftage over tid.

Vaer opmarksom pa nye eller staerkere smerter

Hvis du oplever nye eller staerkere smerter fra hoften, skal du i ferste omgang aendre
stilling eller aktivitet. Det vil formentlig mindske dine gener eller fa dem til at forsvinde. Det
kan i nogle tilfeelde tage dage eller uger, fgr en overbelastning fortager sig. Hvis det
fortseetter, skal du kontakte din egen laege. Det er almindeligt, hvis du oplever, at det
prikker eller stikker omkring hofteleddet.

Veer forsigtig ved tunge loft

Du ma gerne lgfte tunge ting, hvis du er opmaerksom pa signaler fra hoften. Brug
almindelig lafteteknik, hvor du holder byrden teet pa kroppen, nar du lgfter, og stop med at
lafte, hvis du far smerter.

Overvej dit behov for hjaelpemidler

Du kan forleenge dit lan af hjaelpemidler:

* hvis du stadig har behov for hjaelpemidler i en periode

* hvis din terapeut vurderer, at det er relevant.

Hvis du derimod har brug for hjeelpemidler til varig brug, skal du kontakte din kommune
eller selv anskaffe hjeelpemidlerne.
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Det videre forlgb

Nogle patienter modtager spagrgeskemaer i forbindelse med deres operation. Det vil veere
en stor hjeelp for bade os og dig, hvis du fremover vil besvare de spagrgeskemaer, du
eventuelt far tilsendt via e-mail. Dine besvarelser hjeelper os til at holde gje med, om det
gar planmaessigt hos dig.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal til genoptraening eller gvelser, er du velkommen til at kontakte os.

O

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

Hofte- og Knaeambulatorium, Farso
TIf. 97 65 30 10

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Aalborg

TIf. 97 66 42 10

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Hjgrring

TIf. 97 64 16 82

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Frederikshavn
TIf. 97 64 21 98

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Thisted

TIf. 97 65 00 60
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