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EFTER ATT DU GENOMGATT EN TOTAL HOFTPLASTIK

Efter att du genomgatt en total héftplastik

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 det traningsprogram som du
fatt av fysioterapeuten pa avdelningen. Det ar viktigt att du vid
smarta tar varkmedicin sa att du orkar vara i rorelse och kan
utféra din traning.

Observera att du ej bor kéra bil forran du har tillrackligt med
styrka och kontroll éver ditt nyopererade ben for att klara
oférutsedda handelser i trafiken. Bilkdrning ar heller inte
tillaten sa lange du anvander lakemedel som kan paverka
koncentrationsféormagan.

Dessa restriktioner galler de forsta tre manaderna:

« Undvik att bdja mer an 90° i héften

« Anvand strumppadragare, griptang och
langt skohorn
for att underlatta pakladning.

« Sitt pa hoga stolar eller anvand en
forhojningsdyna. @

Strack fram det opererade benet om du
maste satta dig pa en lag stol.

Undvik att korsa benen i liggande, sittande eller staende.
Lagg darfor en kudde mellan knana da du ligger pa sida med
den opererade hoften uppat. Det gar dock bra att korsa
vristerna i sittande och liggande.



EFTER ATT DU GENOMGATT EN TOTAL HOFTPLASTIK

Undvik att rotera/vrida kraftigt i hoften
Trampa runt pa stallet da du vander dig
istallet for att vrida kroppen.

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

Viktigt att tanka pa efter du genomgatt en total hoftplastik

Ovanstaende restriktioner galler de tre forsta manaderna for
att muskler och vavnader kring hoften ska fa tid att Iaka och bli
starka for att battre halla protesen pa plats. Extrema rorelser,
framfor allt kraftig bojning av hoftleden, bor dock undvikas livet
ut. Huksittande, kraftig framatbdjnig av éverkroppen och hoga
knalyft avrads saledes.

Att ga med kryckor

Trepunktsgang

Satt fram bada kryckor och placera det
opererade benet mellan kryckorna.
Fordela vikten pa bada armar samt det
opererade benet och kliv férbi med
det friska benet. Forsok ga med lika
ldnga steg med bada ben.

Gang med en krycka

Hall kryckan i motsatt hand fran den opererade hoften. Till
exempel ska du hdlla kryckan i hoger hand om du har opererat
vanster hoft. Det ar for tidigt att ga med en krycka om du haltar
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Gang uppfor trappa
Hall alltid i trappracke med ena handen om
sadant finns.

Ta ett steg upp med det friska benet, och
tryck dig upp med hjalp av det friska benet
och kryckan. Lyft sedan upp det opererade
benet till samma trappsteg.

Gang nerfoér trappa
Hall i trappracket och satt ner kryckan ett
trappsteg.

Flytta ner det opererade benet. Lagg vikten
pa kryckorna och stig sedan ner med det
friska benet till samma trappsteg.
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