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Sadan ma du bevaege dig, nar din
hofte har vaeret gaet af led fortil

Forholdsregler de fgrste 3 maneder

Du har faet hofteprotese og har veeret ude for, at hoften har veeret gaet af led fortil, hvilket
sker sjaeldent. Overordnet set er der kun 1% risiko for, at hoften gar af led efter
indsaettelse af hofteprotese (THA), og det er langt det hyppigste, at hoften i sa fald gar af
led bagtil. Uanset, om hoften gar af led for- eller bagtil, er der dog behov for, at hoften
saettes pa plads akut.

Nar hoften er sat pa plads, vil der veaeret en gget risiko for, at hoften gar af led igen. Derfor
at det vigtigt, at du felger disse forholdsregler de ferste 3 maneder efter, at hoften er sat
pa plads:

» Undga at fare det opererede ben bagud — det vil sige at strackke hoften.
* Undga at lave udad-drejning med det opererede ben.

UNDGA udad-drejning. Drej indad
med hoften i stedet.

Det betyder, at du skal bevaege dig sadan her i dagligdagen:

» Ligge. Nar du ligger pa ryggen, skal du altid ligge med minimum 30 graders lgftet
hovedgeaerde, og du skal have en tyk pude eller et sammenfoldet vatteeppe under
knzeene.

+ Stige ud af sengen. Stig ud til den raske side, nar du skal ind/ud af sengen. Sgrg for,
at hoften altid er bgjet, og at knaeet peger indad.

» Ga og sta. Nar du gar og star, skal du altid veere let foroverbgjet, samt have knzeet og
foden pegende let indad.

¢ Bruge skinne. | nogle tilfeelde kan du fa anlagt en don-joy-skinne pa knaeleddet, som
lases fra 30-90 graders bgjning. Dette skal ses som et midlertidigt hjeelpemiddel, som
hjeelper dig med at overholde forholdsreglerne. Skinnen skal du have pa dag og nat,
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men du ma tage den af, nar du er i bad. | Igbet af dagen — nar du er vagen — ma du
gerne lgsne skinnen og straekke knaeet helt ud, sa leenge du serger for, at hoften er
bgijet.

¢ Stot pa benet efter evne. Det er vigtigt, at du kommer op at ga pa benet, sa din
muskulatur bliver treenet op igen.

Forvent haevelse

Det opererede ben vil ofte haeve, efter at hoften er sat pa plads. Dette er en naturlig del af
helingsprocessen, men undertiden kan haevelsen tage overhand og veere arsag til
smerter. Haevelsen kan vare flere maneder afhaengigt af dit aktivitetsniveau.

For at mindske haevelsen bgr du gare fglgende:

* Veksl mellem at veere i hvile og aktivitet.

* Heev fodenden af din seng.

* Lav den fgrste gvelse i denne pjece med benene over hjertehgjde.
* Laeg benene op pa en stol eller skammel, nar du sidder.

Forvent smerter

Smerter og muskelgmhed er normalt, efter at hoften er sat pa plads. Du vil have brug for
smertestillende medicin — isaer i starten — og det er vigtigt, at du holder dig sa
smertedaekket, at du kan holde til at treene. Du vil kunne opleve smerter og
igangsaetningsbesveer i op til 1 ar.

Veer opmaerksom pa, at eendrede smerter fra hoften kan veere et signal om, at du har
overbelastet den. Sker dette, bgr du aendre stilling eller aktivitet.

Genoptraening under indlaggelsen

Nar hoften er sat pa plads, vil en fysioterapeut gennemga avelser med dig. Dvelserne skal
du lave, nar du kommer hjem. Du skal ogsa eve dig i at g4 med albuestokke eller andet
relevant hjaelpemiddel, samt at ga pa trapper.

(I nogle tilfaelde bliver du ikke indlagt, fx hvis hoften bliver sat pa plads i Skadeklinikken. |
sa fald bliver du efterfglgende indkaldt til en instruktion ved en fysioterapeut pa hospitalet.)

Genoptraening efter udskrivelsen

Under indleeggelsen vurderer fysioterapeuten, om du har behov for hjeelp til
genoptreening, nar du kommer hjem. Hvis dette er tilfeeldet, vil fysioterapeuten udarbejde
en genoptraeningsplan, som henviser dig til genoptraening hos fysioterapeuter i din
kommune.

Forholdsregler ved bilkarsel og cykling

Du ma kere bil og cykel, nar du kan kere pa forsvarlig vis, overholde
hoftebevaegerestriktionerne og overholde faerdselsloven. Dog skal du veere opmaerksom
pa falgende:

* Du ma ikke kare bil, nar du tager steerk smertestillende medicin med red
advarselstrekant.
* Du skal kunne reagere og udfere en ngdopbremsning.
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* Du skal vaere opmeerksom pa, hvilke regler der ggr sig geeldende hos dit
forsikringsselskab, inden du kgrer bil.

Sygemeld dig
Varigheden af en sygemelding er afhaengig af dine arbejdsopgaver, men for de fleste
anbefales 2-3 maneders sygemelding.

Hav gerne et aktivt samliv

Du kan stadig have et aktivt samliv, selvom din hofte har veeret gaet af led — sa laenge du
overholder de forholdsregler for bevaegelse, vi har beskrevet; praecis som i dine andre
aktiviteter. Tal eventuelt med din fysio- eller ergoterapeut, hvis du er i tvivl.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte os.

@ Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Farsg

TIf. 97 65 31 30

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Aalborg
TIf. 97 66 42 10

Sadan ger du

Du skal lave alle gvelser i et stille og roligt tempo, s& du har kontrol over bevaegelserne.
Generelt skal gvelserne ikke give dig smerter i hoften, men du ma gerne kunne meerke en
vis traethed og gmhed i musklerne.

Liggende avelser
Udgangsstillingen til de liggende avelser er rygliggende med 30 graders eleveret
hovedgaerde samt en pude eller et sammenrullet vattaeppe under knaeene.

JVELSE 1

Ay ik X *  Vip kraftigt med begge
fedder/ankelled.
*  Gar dette minimum 20 gange hver
vagen time.
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OVELSE 2

* Bgj og streek det opererede ben.
* Arbejd henimod at lave 3 x 10
gentagelser 3 gange dagligt.
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OVELSE 3

* Speend muskulaturen pa larets
forside, sa kneeet straekkes og foden
laftes fri af underlaget. Saenk
langsomt foden igen og gentag.

* Arbejd henimod at lave 3 x 10
gentagelser 3 gange dagligt.

Siddende ovelse

JVELSE 4

« Seet dig pa kanten af en stol med
traeningsbenet strakt frem.

¢ Laeg haenderne over kneeet og laeg et
pres vinkelret pa kneeet, sa det

straekkes.

¢ Hold udspaendingen i 30-45 sekunder.
Lav gentagelser gange
dagligt.

Staende ovelser
Udgangspunktet for de staende gvelser er staende, let foroverbgjet, eventuelt med statte
til et lavere bord eller en stoleryg.
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OVELSE 5

Left skiftevis hagjre og venstre ben.
Arbejd henimod at lave 3 x 10
gentagelser 3 gange dagligt.

JVELSE 6

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

Brug armlaenene som stgtte eller
brug et lavere bord foran dig.

Veer opmeerksom pa, ikke at rette dig
helt op, men at sta let foroverbgjet.
Arbejd henimod at lave 3 x 10
gentagelser 3 gange dagligt.

OVELSE 7

Du ma anvende en kondicykel, hvis
saedehgjden er indstillet lavt.

Veer opmeerksom p4, at fod og knee
peger let indad.

Cykl pa kondicyklen i 5-15 minutter 2-
3 gange dagligt.
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Nar du far flere kraefter

OVELSE 8

+ Sid paen stol.

* Placér en let treeningselastik rundt
om den ene fod.

* Foar treeningselastikken fremad, sa
knaeet streekkes.

* Arbejd henimod at lave 3 x 10
gentagelser 3-4 gange ugentligt.

JVELSE 9

+ Sid pa en stol. Placér dig let yderligt
pa stolesaedet.

* Placér en let treeningselastik rundt
om den ene fod.

* For treeningselastikken ind under
stolesaedet, sa knaeet bgjes.

* Arbejd henimod at lave 3 x 10
gentagelser 3-4 gange ugentligt.
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GANG MED ALBUESTOKKE

Vi anbefaler, at du gar med albuestokke,
som er indstillet lidt for lavt til dig, sa du
er ngdt til at ga let foroverbgijet.
Fysioterapeuten vil indstille
albuestokkene til dig under indleeggelsen
og instruere dig i at bruge dem.

Nar du gar pa trapper
Op ad trappe:

* Forst det raske ben.

+ Sa albuestokken og det opererede
ben.

*  Veer opmaerksom pa at ga let
foroverbgjet og med let indad-roteret
knae og fod.

Ned ad trappe:

* Forst albuestokken.

» Sa det opererede ben.

« Derneest det ikke-opererede ben.

* Veer opmaerksom pa at ga let
foroverbgjet og med let indad-roteret
knee og fod.

Hvilestillinger

LIG PA RYGGEN

A v + Lig med 1-2 puder under hovedet og

: ) knaeene. Har du en elevationsseng,
kan du med fordel haeve
hovedgaerdet eller lave et lille "knaek”
s under dine knae.

LIG PA SIDEN

+ Lig med bgjede ben og en tynd pude
mellem kneeene. Brug eventuelt ogsa
en tynd pude mellem fgdderne, sa
hofte, knae og fod er nogenlunde i
niveau.
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3 maneder efter hoften har vaeret gaet af led fortil

Efter 3 maneder ophgrer restriktionerne.
Du skal fremover benytte frastillingen,
nar du bgjer dig forover.

SADAN G@R DU

* Nar du bgijer dig forover, anbefaler vi,
at du altid drejer knaeene og fgdderne
ud til siden og altid arbejder pa
indersiden af benene, nar du bukker
dig ned, fx nar du skal samle noget
op fra gulvet.
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