Alands hilso- & sjukvard PATIENTINFORMATION

Hoftprotes - info fran fysioterapin

En bra grundkondition och muskelstyrka fére operationen paskyndar
tillfrisknandet.

Vi rekommenderar att du utfér gymnastikrorelserna aven fore operationen,
samt haller igdng med den motion du klarar av.

Kryckgang ar viktigt att va hemma fore operationen sa att du beharskar det
da du kommer till sjukhuset. Kryckor finns att hyra pa Hjalpmedelscentralen,
Doktorsvagen 1 C, som har 6ppet vardagar kl. 8-12. Ta med kryckorna till
sjukhuset.

Andra hjalpmedel som du kan tankas behova:

»  griptdng
» strumppddragare

Sjukhusvistelsen efter en hoftprotesoperation ar i allmanhet 3-4 dagar.
Malsattningen vid hemgang ar att du skall klara ditt gymnastikprogram,
dagliga aktiviteter och kunna ga obehindrat med kryckor bade pa slat mark
och i trappor. Du bér undvika att lyfta benet rakt ut at sidan under 6 veckor
och garna anvanda kryckorna motsvarande tid.

Du far kallelse till fysioterapi per post efter att du kommit hem. Traningen
hos fysioterapeuten borjar cirka 6 veckor efter operationen. Du erbjuds
maojlighet att trana i en ledd grupp i bassang. Innan dess ar det valdigt viktigt
att du tranar dagligen pa egen hand enligt gymnastikprogrammet som du
fatt, samt med promenader. Att vara aktiv minskar ocksa risken for
blodproppar och lungkomplikationer.

Kom ihag att du sjalv ar en viktig del av din rehabilitering. Det ar viktigt att du
forstar att det ar din motivation och ditt deltagande i traning som paverkar
saval hemgang som resultatet pa sikt.
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Ovningar

Ligg pa rygg eller sitt.
B6j och strack vristerna sa langt du kan.

Upprepa ca 20 ganger flera gdnger om dagen.

PhysioTools Ltd
, Ligg pa rygg.
— i, -
W Boj och strack benen, turvis hdger/vanster.
A T
— Upprepa 10 x 2 ganger.
PhysioTools Ltd

Ligg pa rygg.
Knip ihop skinkorna ordentligt. Hall ca 5 sekunder -
slappna av.

Upprepa 10 x 2 ganger.

PhysioTools Ltd
: Ligg pa rygg med ena benet rakt (benet du trénar) och
)/\_/f\w'\L 3 det andra bdjt.
&[>S ﬂ
" Boj vristen, strack knaet och lyft benet max 20 cm fran
underlaget.
Hall ca 5 sekunder - slappna langsamt av.
PhysioTools Ltd

Upprepa 10 x 2 ganger.

Ligg pa rygg med benen bojda.

Spann ihop stjartmusklerna och lyft upp stjarten.
Aterga till utgangslaget.

Upprepa 10 x 2 ganger.

PhysioTools Ltd
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Sta rak, ta stod av en stol eller vagg.
Lyft det opererade benet sa hogt du klarar.
Upprepa 10 x 2 ganger.

PhysioTools Ltd

OBS! Denna 6vning gors forst 6 veckor efter operationen

Sta rak i ryggen och hall i ett stod.

Lyft benet ut at sidan och for det sedan tillbaka ner.
Hall hela tiden kroppen rak nar du gor rorelsen.

Upprepa 10 x 2 ganger.

PhysioTools Lt
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