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Vanligen ta med detta hifte till sjukhuset dd du ska opereras.

V€Y visrra

GOTALANDSREGIONEN
V NU-SJUKVARDEN



Sidhuvud

Hemma

Hemma ar det viktigt att du féljer de rad och direktiv som du fatt, varva tréning
och aktivitet med vila. Trots smartlindrande tabletter far du i bérjan rédkna med en
viss smarta, speciellt vid bdj- och strécktraning. Ga ut och promenera pa en gang,
bérja med korta stréckor. Flera korta promenader per dag &r battre &n en 18ng. Det
ar viktigt att knat kan strackas fullt, tréna darfor mycket pa detta. Tank pa att
aldrig lagga ndgot under knéat nar du vilar.

Svulinad

Att det opererade benet svullnar i samband med att du sitter upp, gar och star
I&nga stunder &r normalt efter en operation. Benet kan ocksa bli bldtt och lila.

Det beror pd att blodet efter operationen ldgger sig under huden. Det &r inget

farligt men kan ta tid innan det forsvinner.

Ta for vana att vila i sangen med benet i latt héglage och trampa samtidigt med
dina fotter for att minska svullnaden. Svullnaden ska avta till dagen darpa. Hogléage
innebar att du ligger ned rakldng i singen med ndgra kuddar under hilen/foten s
att benet ligger lite 14tt forhojt i forhallande till hjértats niva. Svullnaden minskar
om du aktiverar musklerna. Det ar darfor viktigt att du fortsatter utféra din dagliga
traning dven om knat ar svullet.

Bilkérning

Du bér vanta med att kora bil till du aterhdmtat dig. Det tar for de flesta drygt en
manad efter operationen att 3terfa den styrka och funktion som krévs for att kora
sakert. S8 lange du tar starka vérktabletter som till exempel Oxycontin, Oxycodon
eller Targiniq, ar det olampligt att kéra bil. Du ansvarar sjalv fér att du ar en saker
forare.
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Forflyttningsrad

Sitta sig och resa sig

e Backa nara stolen/sangen.

e Strack fram det opererade benet.

e Tryck ifrén pa armstoden/ i sdngen nar du reser dig
e Ta emot dig pd armstéden/i sdngen néar du satter dig.

Gang

Anvéand tva kryckkappar sd lange du haltar eller kdnner dig osdker. Nar du kan ga
utan halta kan du bérja med en kryckképp som du haller i motsatt hand. G& med
jamnldnga steg. Strava efter jamn belastning pa bada benen och bra rérlighet i den
opererade knaleden. Gar du langre promenader behéver du kanske anvédnda tva
kryckkappar eller stavar ett tag till.

Trappgadng

Uppfor:

e Flytta upp det icke-opererade benet forst.

e Flytta darefter upp kryckorna och det opererade
benet.

Nerfor:

e Nar du gdr nedfér tar du kryckan och det
opererade benet forst.

e Flytta darefter ner det icke-opererade benet till
samma steg.
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Vad far jag gora for aktiviteter och nar?

e Cykling p& motionscykel kan pabérjas snarast efter operation, tédnk pa att
anvanda hog sadel och styre.

e Du bér anvénda 2 kryckor i 6 veckor eller sa lange du haltar.

e Angaende bilkdrning se sidan 2.

e Simning eller basséngtraning kan pabérjas nar saret ar lakt.

e Samliv kan 3terupptas sa snart smartan tilldter.

Andra aktiviteter du bor undvika efter operationen da det innebéar stor
pafrestning p3 ditt opererade kna:

e Skotta snd

e Utfora tungt tradgdrdsarbete

e Trana l6pning

o Aka skidor

e Ligga pa kna utan skydd fér kndna (efter tre manader brukar det ga bra).

Traningsprogram

Ovningarna pa foljande sida forbattrar rorligheten i kndleden och ékar
muskelkontrollen. Prova garna dvningarna redan innan operationen.

e Starta med dvning 1 och 2 pa operationsdagen
e Frdn dagen efter operation och framat utfér du alla évningar 3-5 ganger/dag
e Fyll garna i din traningsdagbok efter dvningarna

Det ar viktigt att géra tréningsprogrammet varje dag for din knarérlighet skall bli sa
bra som méjligt. Begransad roérlighet i knaleden kommer bland annat innebara
svarigheter att g& som vanligt.

Att det stramar och spanner nar du tranar ar normalt och en férutsattning for att
din rérlighet och muskelfunktion skall férbattras. Det far sdledes géra lite ont nér du
tranar men smartan skall minska efter traning. Smarta efter traning som inte ger
med sig dver tid &r tecken pa dverbelastning. Den totala aktivitetsmangden far da
ses dver och minskas under ndgra dagar. Sluta dock inte att gora
traningsprogrammet helt.

Ovningarna byts ut i samrad med fysioterapeut pd hemorten i takt med att rérlighet
och styrka forbattras. Kom ihdg att redan innan operationen boka tid hos
fysioterapeut pa hemorten for uppféljning inom 14 dagar efter operationen.
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1.Trampa kraftfullt upp och ned med
fotterna.

2. Ligg med opererade benet rakt och friska
benet boéjt. Vinkla upp vristen och pressa det
opererade knat ner mot underlaget s3 att

I&rmuskeln spanns. Hall 5 sek, slappna av

3. Boj det opererade knat s& mycket du kan.
Lat halen glida mot underlaget. Tank pa att
inte lyfta hoften. Strack ut benet igen

4. Lagg en rulle under det opererade knat.
Spann ldrmuskeln och strack knat sd att
halen lyfter frdn underlaget. Hall 5 sek,
slapp sakta ner benet.
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5. Strack knat och lyft upp det opererade
benet ca 20 cm. HAll 5 sek, sdnk sakta ner
benet.

6. Om du inte kan striacka knat fullt:
L&gg en rulle under fotleden och 13t
benet "hanga” pa rullen.

7. Glid framat med foten sa Iangt du kan och
darefter bakdt med foten sa 1angt du kan i en
mjuk och rytmisk rérelse. Hela foten skall
vara i golvet under hela rérelsen. Var noga
med att inte "lyfta” hoften.

8. Sitt med stéd under hela I3ret strack fram
det opererade underbenet sd att knileden
blir s3 rak som majligt utan att lyfta |8ret
fran underlaget. Sank sakta ner igen.
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Tréningsdagbok- fyll i ndr du varit uppe och gatt/gjort traningsprogram

Datum och Aktivitet Kommentar
klockslag

Operations-

dagen

Dag 2

Dag 3

Hemtraning

Angdende patientavgifter i samband med

vardkontakter

Ortopedkliniken féljer Vastra Goétalandsregionens regler kring patientavgifter. Du

kan ldsa vad ditt besdk kostar pa 1177.



