SAS Arbets- och
fysioterapimottagning
SAS/CAF - Hoftfraktur

V€Y visira

v GOTALANDSREGIONEN

SODRA ALVSBORGS SJUKHUS

Ta 10 djupa andetag varje timma. Har du fatt en PEP-pip, blas i den 10 ganger varje timma.
Trana programmet 3 ganger/dag. Gor ett extra set av 6évningarna nar du blivit starkare.
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For att motverka blodpropp: trampa kraftigt med
fétterna.

Fottramp

Viktigast under de férsta dagarna efter /% 5
operationen. 4/? \\k M | me
Repetitioner: 20 , Frekvens: varje M ‘\!
vaken timma \

Knip med skinkorna

Ryggliggande med raka ben, knip ihop skinkorna, hall,
slappna av. .

N&r du orkar; byt ut denna 6vning till ett /Qw 5
sateslyft. U
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Repetitioner: 10-20
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Ryggliggande slapcykling

Slépa foten mot underlaget, boj i knéleden. Strack
sedan benet fullt. '
Repetitioner: 10-20 /Qw

Knastrack med rulle

Rulla en handduk runt tex en PET-flaska. Strack knat
och lyft samtidigt upp halen fran
underlaget, sdnk med kontroll.

Repetitioner: 10-20 U


https://exorlive.com/video/?ex=5626,755,732,759,11177,7611,11172&culture=sv-SE
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Tyngdéverforing i sidled med stod Staende tahdavning med stéd

Sta med lite avstand mellan fétterna. Hall stolt hallning.  Sta med stod av ditt ganghjélpmedel, eller tex en stol.

Flytta kroppsvikten vaxelvis fran sida till SR ,/% Se till att ha lika mycket vikt pa bagge : g 1\

sida. Hall éverkroppen rak hela tiden. % \kk ,fu’ | fétter, behall rak hallning. Ga upp pa ta % \kk "«;A A\

Repetitioner: 10-20 “ /ﬁ “1/*  och ner igen. 4‘5/\? "R
W/ {)  Repetitioner: 10-20 -
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Liten spark bakat

Med balansstod. Fér det opererade benet rakt bakat
och kann att du spanner skinkan. Tank pa @ g 1}
att halla ryggen rak och luta dig inte ,@% A

L/l
framat ﬁ/\?\& ﬂfnm
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Repetitioner: 10 \
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