Din traning

Hoftprotesoperation

Ortopedkliniken, Uddevalla sjukhus, NU-sjukvarden

Z

Detta hafte tillhor

Namn Sida
Hemma 2
Restriktioner och aktivitet 2-3
Forflyttning 4-5
Pa- och avkladning 5-6
Traningsprogram 6-8
Traningsdagbok fér hemtraning 8

Vanligen ta med dig detta hafte till sjukhuset da du ska opereras.

V€Y visrra

GOTALANDSREGIONEN
V NU-SJUKVARDEN



Sidhuvud Sida 2

Hemma

Koket

Organisera om i kdket s@ att arbetet underlattas. Placera kéksredskap och matvaror
i 1amplig hojd sa att du undviker att bdja for mycket i héften. Om du behéver
hamta ndgot som &r placerat i 1ag hdjd rekommenderas att anvdnda griptdng men
du kan ocksa strécka bak det opererade benet och sedan luta dig framat fér att inte
béja for mycket i hoften. Detta kréver dock god balans.

Mattor
Ta bort alla mattor som du kan snubbla pa eller glida pa.

Hygien

N&r du duschar &r det bast att std. Om du kanner dig ostadig kan du behdva en hog
duschpall. Antihalkmatta minskar halkrisken. Ténk pa att du behéver hjalp eller
hjalpmedel for att kunna tvadtta och torka underben och fétter under de férsta tre
manaderna. Under den férsta tiden ska du inte kliva i badkaret. Badbrada kan
ibland anvdndas men det bedéms och provas ut av arbetsterapeut p& hemorten.

Att bara

Efter operationen kommer du g& med kryckor under nagra veckor. Det kan da vara
svart att samtidigt bara med sig nagot. Anvand gérna plagg med stora fickor, t.ex.
ett forklade. Magvaska eller ryggsack ar praktiskt for att bara med sig saker. Vid
behov kan en rollator forskrivas.

Traningsprogram
Sist i haftet hittar du ett traningsprogram som du ska félja efter operationen. Vi
rekommenderar att du goér dessa dvningar aven infér operationen.

Restriktioner

Efter operationen finns det vissa restriktioner att férhalla sig till. Syftet med dessa
ar att minska pafrestningen i hoften under ldkningstiden. De géller i 3 manader
om du inte fatt ndgon annan information. P3 féljande sidor finns instruktioner kring
teknik for att underlatta kladsel, hygien och forflyttningar.

Undvik att
e Bdja mer &n 90° i hoftleden
e Korsa benen bade liggande och sittande
e Vridande rorelser i hoftleden
e Lagt sittande: anvand forhdjningsdyna
e Anvand kudde mellan kndna vid sidliggande

OBS! Om du opererar din héft fér andra gdngen eller mer far du béja till max 70°
d.v.s. med rak rygg ska laren slutta lite framat.
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1. Aktiviteter du bor undvika

e Skotta sn6

e Utféra tungt tradgardsarbete
e Trana l6pning

o Aka skidor

Dessa och liknande aktiviteter ger hég belastning pa din héft och bdr undvikas.
Galler framfor allt de forsta tre manaderna efter operationen,

Vad far jag gora for aktiviteter och nar?
e Du bér anvénda tva kryckor i sex veckor eller sd ldnge du haltar.
e Pabdrja promenader s3 snart som méjligt
e Cykling pd motionscykel kan utféras under restriktionstiden, tank pa att
anvdnda hdg sadel och hogt styre.
e Bassdngtraning kan pabérjas nar saret ar lakt.
e Samliv kan dterupptas s& snart smartan tilldter.

Smarta och aktivitet

Trots smaértlindrande tabletter far du rakna med viss smaérta initialt. Sméarta &r inget
hinder fér tréning. Promenera korta strackor utomhus s snart som méijligt. Flera
korta promenader per dag &r béttre an en 13ng, framfér allt i borjan. Oka successivt
gangstrackan. Varva tréning och aktivitet med vila. I takt med att du aterfar
rérlighet, styrka och balans kommer du kunna vara mer aktiv.

Svullinad

Svullnad i det opererade benet &r normalt efter operation. Det hander ocksa att
benet blir blatt och lila. Det &r inte farligt men det kan ta tid innan det férsvinner.
Vila med benet i hogldge och trampa med fotterna for att minska svulinad.
Svullnaden ska avta till dagen darpa. Héglage innebér att du ligger plant i séngen
med kuddar under benet sd att foten ligger hdgre &n hjartats niva.

Aka och kéra bil

Du far 8ka bil direkt efter operationen. Du 8ker bést i framsétet i vanlig personbil.
Se till att passagerarséatet ar |3ngt tillbakadraget och ryggstodet tillbakalutat s att
du kan bibehalla ratt vinkel i héften. Du bér vanta med att kéra bil. Det tar drygt en
manad efter operationen att aterfa den styrka och funktion som krévs for att kéra
sékert. Ater du varktabletter som t.ex. Oxycontin, Oxycodon eller Targiniq, &r det
olampligt att kéra bil. Du ansvarar sjalv for att du ar saker som férare.
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Ur och i sdng

Du bor gad upp ur singen at den
opererade sidan.

Ur sang:

Flytta néra sangkanten. For benen ut éver
kanten samtidigt som du trycker dig upp i
sittande med hjalp av handerna. Hall det
opererade benet framstrack i sittande.

I sang:
N&r du ska lagga dig gor du pd motsvarande
satt men i omvand ordning.

Satta och resa sig

Na&r du reser dig:

Strack fram opererade benet. Luta dig latt
framat. Tryck ifr&n pa armstdden/sdngen nar
du reser dig.

Nar du satter dig:

Backa nara intill stolen/sdngen. Strack fram
det opererade benet. Ta gdrna emot dig pa
armstodden/i sangen.
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Gang

e Anvand tva kryckkappar sa ldnge du haltar eller kanner dig oséker.
e Na&r du kan g utan att halta; bérja med en kryckkapp. Hall den i motsatt hand.

e G3a med jamnldnga steg

e Strava efter jamn belastning med bra rérlighet i hoften.
e Vid langre promenader kan du behéva anvanda kryckkdppar eller stavar ett tag

till.

Trappgang

Uppfor:

e Flytta upp det icke-opererade benet forst.

e Flytta darefter upp kryckan/kryckorna och
det opererade benet till samma steg.
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Nerfor:
e Flytta ner kryckan/kryckorna och det
opererade benet forst.
e Flytta darefter ner det icke-opererade
benet till samma steg.
© 2025ExorLive

Pa- och avkladning

Byxor - anvand griptang

e Lagg ner byxorna pa golvet utan att bdja dig framat, anvand griptangen.

e Hall i byxlinningen med griptangen och fér ner foten.

e Bodrja med opererade benet.

e Tank pad héftvinkeln, inga hander under knét.

e Ta pa byxorna pa det icke opererade benet med samma teknik

e Bo6rja med benet utan restriktioner nar du ska ta av dig. Anvénd griptangen.

Strumpor - anvand strumppadragare

e Tra pa strumpan utanpa strumppadragaren ovanfér kanten pa hjalpmediet.
e Hall i snéret och ldgg ner strumppadragaren pa golvet.

e Train tarna i dppningen och strack pa fotleden sa8 mycket du kan.

e Draisnoret med bdda handerna till strumpan sitter pa helt.

Tank pa att strumppaddragaren fungerar simre om foten &r blot eller fuktig.
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For att ta av dig strumpan anvander du en griptang.

e Stoppa ned griptangens ena nypa i strumpskaftet
nara halsenan.

e For griptangen langs halsenan och vrang av
strumpan.

Skor

e Anvand Iangt skohorn.

e Téank pa att ha skohornet pa benets insida.

e Anvand skor med kardborreband eller
resarsskosndren (gar att kdpa i skoaffiren),
alternativt knyt st s& du far i foten.

Du kan se filmer p& hur man klar pa sig med hjalpmedel, hur man gar med
kryckkdppar, hur man gér i trappa samt det liggande tréningsprogrammet har:

www.nusjukvarden.se/avdelningar-och- ﬁ _,k;%_u
mottagningar/arbetsterapi-uddevalla/intruktionsfilmer/ "

Du kan aven skanna denna QR-kod: ks é}} ok g .;_m.
@f e '§ %ﬁ

Traningsprogram
Ovningarna pa nésta sida framjar rérlighet och cirkulation samt ékar
muskelkontrollen i héftleden och omgivande muskler.

e Starta 6évning 1 och 2 redan pa operationsdagen.
e Fran dagen efter operation utfor du alla évningar fyra gdnger om dagen.
e Fyll garna i din traningsdagbok efter évningarna.


http://www.nusjukvarden.se/avdelningar-och-mottagningar/arbetsterapi-uddevalla/intruktionsfilmer/
http://www.nusjukvarden.se/avdelningar-och-mottagningar/arbetsterapi-uddevalla/intruktionsfilmer/
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Liggande évningar

1.Trampa kraftfullt upp och ned med fétterna.
Upprepa 20-40 ganger varje
vaken timme

2. Bbj det opererade benet s& mycket du kan. N
Lat halen glida mot underlaget. Tank pa att J.-"r P
inte lyfta hoften. Strack ut benet igen. N o 4 '“I_ T
~._ ::1-%.’.;_,_‘]%__ )

Upprepa 10 ganger
3. For opererade benet ut at sidan och sedan a0 @l
tillbaka till mitten. Ldgg gédrna en pase under pady L
halen for att minska friktionen i bérjan. Tarna A
och knéskalen skall peka mot taket under At
hela rérelsen. {011 N O\

| | Yo

|I | / ! ] "\\I
Upprepa 10 gadnger .’J{"; A %)
4. Lagg en rulle under det opererade knat.
Spann larmuskeln och strack knéat sa att ] ’/R
halen lyfter fran underlaget. HAll 5 sek, [ VAN
slapp sakta ner benet. _E;UE}-T"'L——-_ ;:::
Upprepa 10 gdnger
5. Ligg pa rygg med bada benen béjda. \
Spann magen och sétet och lyft backenet fran = f:}f“
underlaget. Hall 5 sek, slapp sakta ner Eﬂ_?"/— ‘L
igen. . .

Upprepa 10 ganger

Stdende 6vningar

6. Hall i ndgot stadigt, tex. diskbédnken eller
en stolsrygg. For det opererade benet ut at
sidan, lite snett bak3t och tdrna pekandes
framat. Sank kontrollerat benet igen. Gérs
dven med andra benet nar smartan tilldter.

Upprepa 10 ganger

7. Sta med handstdd. Spann satesmuskeln
och fér benet rakt bakat sa att tarna slapper
fran golvet. Sank kontrollerat benet igen. Hall
ryggen rak, rérelsen sker i héften. Boj dig
inte framat. Gérs &ven med andra benet nér
smartan till3ter.

Upprepa 10 gdnger
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Upprepa 10 ganger

8. Sta med handstdd. Lyft kndt mot magen
sa hogt som du kanner att du klarar. Bérja
med sma rorelser. Oka efter hand till max
90° bojning i hoften.

samtidigt.
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Upprepa 10 ganger

9. Std med handstdd. Gér snabba
tahavningar upp samt ner med bada fotterna

Traningsdagbok - Fyll nar du varit uppe och g§tt/gjort traningsprogram

Datum och Aktivitet Kommentar
klockslag

Operations-

dagen

Dag 2

Dag 3

Fortsatt garna att féra en egen traningsdagbok hemma efter utskrivning.

Angdende patientavgifter i samband med
vardkontakter

Ortopedkliniken féljer Vastra Goétalandsregionens regler kring patientavgifter. Du
kan ldsa vad ditt besdk kostar pa 1177.




