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INFO FRAN FYSIOTERAPIN INFOR HOFTPLASTIK

Allman info fran fysioterapin infor din héftplastik

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

Kryckgdng ar viktigt att ©va hemma fore operationen sa att du
beharskar det da du kommer till sjukhuset. Kryckor finns att
hyra pa hjalpmedelscentralen som finns i rehabiliterings- och
geriatrikbyggnaden och ar 6ppen vardagar kl. 8-12. Ta med
kryckorna till sjukhuset.

Andra hjalpmedel som du kan téankas behoéva:

« griptang

« strumppadragare
 sittdyna

* toalettforhojning

Sjukhusvistelsen efter en hoftprotesoperation ar i allmanhet
3-4 dagar. Malsattningen vid hemgang ar att du ska klara ditt
gymnastikprogram, dagliga aktiviteter och kunna ga obehindrat
med kryckor bade pa slat mark och i trappor.

Du far kallelse till fysioterapin per post/sms efter att du kommit
hem. Traningen hos fysioterapeut borjar cirka sex veckor efter
operationen. 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 ihdg 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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Personligt traningsprogram

Ligg pa rygg eller sitt.
B0Oj och strack vristerna i ett hogt tempo.

Upprepa 20 ggr varannan timme.

Ligg pa rygg.
BoOj 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

&m £ ‘(\\ larmuskeln och strack knaet sa att halen
=1 lattar fran underlaget. Hall knaet pa kudden
) hela tiden. Hall cirka 3 sek. och sank sakta
nerigen.

Upprepa 10 x 2

Steg 1

- Ligg pa rygg. Spann rumpan och tryck ner
m&“' halarna i madrassen.
" Hall kvar spanningen cirka 3 sek. och slappna
sedan av.

Upprepa 10 x 2

Steg 2
Ligg pa rygg med bojda knan.

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

Upprepa 10 x 2

VAND!



Ligg pa rygg med bojda knan. placera en
boll eller hoprullad handduk mellan dina
knan.

Pressa ihop knana och hall kvar spanningen
cirka 3 sek. och slappna sedan av.

Upprepa 10 x 2

Sta med balansstod av till exempel en
diskbank.

Res dig pa ta.
Upprepa 10 x 2
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