Indsaettelse af nyt hofteled

Til patienter og pargrende ‘ -

Denne patientinformation indeholder, et traningsprogram og gode rad, som du kan
folge efter operationen.

Anbefalinger

Medmindre du har fdet andet at vide, ma du stette med fuld veegtbaering pa det opererede ben. De
forste 6 uger efter operationen anbefales det at undga yderstillinger, hvor hoften bgjes over 90 grader
i kombination med indadfering og indaddrejning af benet.

Du ma gerne ligge pa den opererede side uden pude mellem benene. Ligger du pa den ikke-opererede
side anbefales det, at du ligger med en pude mellem benene.

Behandlingsredskaber
Din fysioterapeut vurderer i samrad med dig, hvilke behandlingsredskaber du far brug for. Du anbefales
at kebe en gribetang, strempepatager og et langt skohorn.

Gang med albuestokke

Medmindre du har faet andet at vide, ma du ga med 1-2 albuestokke eller uden albuestokke, hvis det
ikke giver smerter, og du kan ga normalt. Ved brug af 1 albuestok skal denne veere ved den ikke-
opererede side.

Trappegang

Ga op ad trapper med det ikke-opererede ben fgrst, og ga ned ad trapper med det opererede ben forst.
Albuestokken fglger hele tiden det opererede ben. Hvis det ikke giver smerter i det opererede ben, ma
du gerne ga pa trapper pa normal vis.

Cykling
Du ma gerne cykle, hvis du vurderer, at det er sikkerhedsmaessigt forsvarligt.

Bilkorsel
Den fgrste tid ma du ikke selv kgre bil, men du ma gerne vare passager. Forsadet er oftest mest
hensigtsmaessigt.

Nar du skal ind i bilen:

* Std med ryggen til bilen med en skulderbreddes afstand mellem fgdderne

* Bgj i hofte og knae, tag fat bagud med armene pa ryglan og kanten af bilen.
* Stgt med handerne til du sidder pa sadet. Hold ryggen sa ret som muligt.
« Anvend eventuelt en pose pa sadet for lettere at dreje rundt.

OBS! Udstigning foregar i omvendt raekkefglge.

Du ma kere bil, nar:
* du kan ga uden albuestokke
* du har kontrol over benet og det er forsvarligt (snak evt. med egen laege)
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Samle op fra gulv

Hvis du skal samle noget op fra gulvet, kan du
enten bruge din gribetang eller ggre som vist pa
billedet, hvor det opererede ben fgres bagved
kroppen.

Haevelse - venepumpegvelse

Dit opererede ben vil ofte vaere havet i nogle
uger efter operationen. Det er derfor vigtigt, at
du mange gange dagligt laver
venepumpegvelser.

Venepumpegvelse: Vip med fgdderne. Gentag
10-15 gange.

Det kan ogsa vare en god idé at ligge ned et par
gange dagligt med benene over hjertehgjde.

2/6



Indsaettelse af nyt hofteled

3/6

Ovelsesprogram

Dvelse 1

Bgj i hofte og knae pa det opererede ben sa
meget som du kan.

Lad foden glide kontrolleret langs underlaget.
@velsen ma 0gsa gerne udfgres pa det ikke-
opererede ben.

Gentag gvelsen 10-15 gange.

Dvelse 2

Bgj i begge ben over hofte og knae.

Loft baekkenet sa hejt op fra underlaget som
muligt. Forspg at have lige meget vaegt pa begge
ben og undga at bruge armene.

Saenk bakkenet langsomt igen.

Gentag gvelsen 10-15 gange.
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@velse 3 - Udspaending

Lig med begge hofter og knae bgjede (ca. 90
grader i hofterne) og fgdderne samlet. Laeg evt.
en dyne langs det opererede ben til stptte.

Lad langsomt det opererede ben falde ud til
siden og hold streekket i 30-40 sekunder.

Fer langsomt benet tilbage til udgangsstillingen.

@velsen ma 0gsa gerne udferes pa det ikke-
opererede ben og kan udfgres ved at lade begge
ben falde ud til hver sin side. Gentag evt. gvelsen
som bevaegegvelse 10-15 gange.

QDvelse 4

For det opererede ben sa langt ud til siden som
muligt, og derefter kontrolleret tilbage til
udgangsstillingen. Lad benet glide langs
underlaget.

@velsen ma ogsa gerne udferes pa det ikke-
opererede ben.

Gentag gvelsen 10-15 gange.
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Dvelse 5

Sid pa sengekanten eller pa en stol med
fodderne fladt pa gulvet i ca. en hoftebreddes
afstand. Knaene og fgdderne skal pege i samme
retning.

Lan overkroppen forover og skub fra pa
sengekanten/ stolen. Forsgg at have lige meget
vaegt pa begge ben. Ret kroppen helt op, nar du
kommer op til stdende.

Seet dig kontrolleret ned igen.

Gentag gvelsen 10-15 gange.

Dvelse 6

Sta med lidt afstand mellem fodderne.

For det opererede ben sa langt ud til siden som
du kan og tilbage igen. Hold overkroppen i ro.

@velsen ma ogsa gerne udfgres pa det ikke-
opererede ben.

Gentag gvelsen 10-15 gange.
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Dvelse 7

Med strakt knae fores det opererede ben sa langt
bagud som du kan og frem igen. Hold
overkroppen i ro.

@velsen ma ogsa gerne udfgres pa det ikke-
opererede ben.

Gentag gvelsen 10-15 gange.

@velse 8 - Udspaending

Laegmuskel Sta med handerne mod en vaq.
Seet det opererede ben sa langt tilbage du kan
med strakt knee, og heelen i gulvet.

Boj det forreste ben til du maerker et straek pa
bagsiden af underbenet pa det opererede ben.
Vaer opmaerksom pa ikke at laene dig forover.

Hoftebgjer Du anbefales 0gsa at lave
udspanding for musklerne pa forsiden af hoften.
Det gor du ved at saette det opererede ben sa
langt tilbage som du kan, og rette overkroppen
helt op, sa du kan maerke et straek pa forsiden af
hoften.

Hold streekket i 30-40 sekunder og gentag flere
gange dagligt.

@velserne ma ogsa gerne udfgres pa modsatte
ben.
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