‘E;
Alands hiilso-

& sjukvard

Allman info fran fysioterapin

HOFTPLASTIK

MEDICINKLINIKEN
Fysioterapi 12/2020
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Allman info fran fysioterapin infor din hoftplastik

En bra grundkondition och muskelstyrka fore operationen
paskyndar tillfrisknandet. Vi rekommenderar att du utfor
gymnastikrorelserna daven fore operationen samt haller igdng med
den motion du klarar av.

Kryckgang ar viktigt att 6va hemma fore operationen sa att du
beharskar den da du kommer till sjukhuset. Kryckor finns att hyra
pa hjalpmedelscentralen som finns pa Doktorsvagen 1C och ar
Oppen mandagar kl. 12-14.30 och tisdag-fredag kl. 8-12. Ta med
kryckorna till sjukhuset.

Andra hjalpmedel som du kan tankas behova:
« griptang
« strumppadragare
 sittdyna
* toalettférhojning.

Sjukhusvistelsen efter en héftprotesoperation ar i allmanhet

2-4 dagar. Malsattningen vid hemgang ar att du ska klara ditt
gymnastikprogram, dagliga aktiviteter och kunna ga kortare strackor
obehindrat med kryckor bade pa slat mark och i trappor.

Att ga med kryckor

Placera bada kryckorna framfér dig och
ta ett steg fram med det opererade
benet sa att foten blir mellan kryckorna.
Fordela vikten pa kryckorna sa att det
opererade benet avlastas.

Ta sedan ett steg fram med det friska
benet. Forsok ga med lika langa steg
med bada benen och belasta till
smartgransen.
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Kryckgang uppfoér trappa

Hall i dig i ledstangen med ena handen om
en sadan finns. Annars anvander du bada
kryckorna parallellt. Sta nara trappan. Ta
ett steg upp med det friska benet och tryck
dig upp med det friska benet och kryckorna
som ar kvar pa steget du kommer ifran. Lyft
sedan upp det opererade benet till samma
trappsteg, kryckorna likasa.

Kryckgang nerfor trappa

Hall i ledstangen om sadan finns. Placera
kryckan ett trappsteg ner. Flytta ner det
opererade benet. Lagg vikt pa kryckan.

) * Sank dig ner med det friska benet och stig
slutligen ner med det till samma trappsteg.
= Da du gar i trappa med kryckor ska du
b>— tanka pa att du alltid gar forst med samma

’ fot, du byter alltsa inte fot turvis s&som man
normalt gor.

Efter att du genomgatt din hoftplastik

Nar du kommer hem efter din operation ar det viktigt att du successivt
tar langre promenader med god gangteknik, samt att du fortsatter
trana dagligen enligt gymnastikprogrammet. Det ar viktigt att du vid
smarta tar varkmedicin sa att du orkar vara i rorelse och kan utféra
din traning.

Ligg inte pa den opererade sidan sa lange det tar ont. Vid sidliggande
pa den friska sidan kan en kudde placeras som stéd mellan benen.

Att vara aktiv minskar ocksa risken for blodproppar och
lungkomplikationer,
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Du far kallelse till fysioterapin per post eller sms efter att du kommit hem.
Traningen hos fysioterapeut borjar cirka sex veckor efter operationen.

Observera att du ej bor kora bil forran du har tillrackligt med styrka
och kontroll 6ver ditt nyopererade ben (6-8 veckor efter operation)
for att klara oférutsedda handelser i trafiken. Bilkorning ar heller
inte tillaten sa lange du anvander lakemedel som kan paverka
koncentrationsformagan.

Nedanstaende restriktioner galler de forsta tre manaderna
efteroperationen:

« Undvik att béja mer an 90° i héften. Anvand skohorn,
strumppadragare och griptang for att underlatta pakladning.

« Sitt pa hogre stolar eller anvand en férhojningsdyna.
Strack fram det opererade benet da du ska satta dig.

« Undvik att korsa benen i liggande ,sittande eller stdende.
Lagg darfor en kudde mellan knana da du lagger dig pa
din icke-opererade sida. Det gar bra att korsa vristerna
vid liggande och sittande.

« Undvik att rotera/vrida kraftigt i hoften vid staende.
Trampa istallet runt pa stallet da du ska vanda dig.

« Undvik att i sittande stracka dig efter foremal som ar
placerade bakom dig.

« Ta bort I6sa mattor och annat som utgoér snubbelrisk i
hemmet,

« Undvik halt underlag. Undvik att bara tungt.

Restriktionerna galler de forsta tre manaderna for att musklerna
och vavnaderna kring hoften ska fa tid att Iaka och bli starka for
att battre halla protesen pa plats och stéda protesen. Huksittande,
kraftig framatbojning av 6vre kroppen och héga knalyft avrads
saledes. Extrema rorelser, framfor allt kraftig bojning av hoftleden,
bor undvikas livet ut.
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Personligt traningsprogram

Ligg pa rygg eller sitt.

BoOj och strack vristerna i ett hogt
tempo.

Upprepa 20 ganger varannan timme.

Ligg pa rygg.

Boj och strack det opererade benet
genom att slapa foten langs med
underlaget.

Upprepa 10 x 2

Ligg pa rygg med en hoprullad handduk
under det opererade benets kna.

Vinkla upp foten, spann framsidan

av larmuskeln och strack knaet sa att
halen lattar fran underlaget. Hall kndet
pa kudden hela tiden. Hall cirka 3 sek.
och sank sakta ner igen.

Upprepa 10 x 2

Steg 1
Ligg pa rygg. Spann rumpan och tryck
ner halarna i madrassen.

m&‘/ v Hall kvar spanningen cirka 3 sek. och
\ ’ slappna sedan av.

Upprepa 10 x 2
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PhysioTools Ltd

Steg 2
Ligg pa rygg med bojda knan.

Spann rumpan och tryck upp héften
mot taket. Sank sakta ner igen.

Upprepa 10 x 2

Sta rak i ryggen, ta stod av en stol eller
en vagg.

Lyft upp det opererade benets kna
framfor dig. Lyft s hogt du kan men
inte over ratvinkel i hoften.

Upprepa 10 x 2

Sta med balansstod av till exempel
en diskbank.

Res dig pa ta.
Upprepa 10 x 2



INFO FRAN FYSIOTERAPIN INFOR HOFTPLASTIK

Anteckningar
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