SAS Arbets- och
fysioterapimottagning
SAS/CAF - Hoftplastik

Information

OBS!! Direkt efter operationen: Motverka blodpropp
genom att trampa kraftigt med fétterna 20 ganger varje
vaken timma (férsta évningen pa programmet).

Ta 10 djupa andetag varje timma. Har du fatt en PEP-

pip, blas i den 10 ganger varje timma.
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Ryggliggande slapcykling

Sl&pa foten mot underlaget, boj i knéleden. Strack
sedan benet fullt. /% ﬁJL{
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Plantar och dorsalflexion

SODRA ALVSBORGS SJUKHUS

Trampa kraftigt med fotterna.
Viktigast under de férsta dagarna efter operationen.
Set: 20, Frekvens: varje vaken timma
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Liggande knéstrack

Spéann och slappna av i laret om vartannat i korta

sekvenser. Tank pa att pressa ned 2 S

knavecket i underlaget och hall foten 7{? \ N

uppat. ‘ /4 “J\‘(W
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https://exorlive.com/video/?ex=8406,5626,755,8949,759,732,11172,11164,11158&culture=sv-SE

SAS Arbets- och
fysioterapimottagning
SAS/CAF - Hoftplastik

Sittande knastrack

Rulle under knavecket. Spann laret och pressa ner
knavecket mot rullen och lyft samtidigt
upp hélen sa att benet blir rakt.
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Stracka hoften i gangbarr m/stéd

Med balansstod. Fér det opererade benet rakt bakat
tills det tar emot. Tank pa att halla ryggen % SO
rak och luta dig inte framat I /)

Knaboj i gangbarr m/stéd

Med balansstdd. Gor rérelsen som om du ska
séatta dig pa en stol. Strack upp igen. /% Y
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Kontraktion av sate och ben

Ryggliggande med raka ben, knip ihop skinkorna, hall,

slappna av. ! /,&

Tahav i gangbarr

Med balansstéd. Gor tahavningar upp och ner pa
bada fotterna. q LN
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