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Hoftprotes

Hemtraningsprogram

Trana programmet 3 ganger/dag.

Anvand 2 kryckor nar du gar. Oka gangstrackan efterhand som du orkar mer. Kryckorna
ska du anvanda fram tills du kan ga med god teknik och utan att halta, ca 6 veckor.

Filmer om operationen och rehabilitering kan du hitta pa www.medfilm.se/molndalssjukhus

1) BOj och strack fotlederna maximalt.
2-3 minuter varje timme

2) a) Boj och strack det opererade benet sa
langt det gar, lat foten sldpa i underlaget.
20 ganger
b) BOj darefter maximalt i hoft och kné och
hall kvar i 10 sekunder.
5 ganger

3) a) Strack ut knat och spann larmuskeln.
20 ganger
b) Spann larmuskeln maximalt i 10
sekunder.
5 ganger

4) Backenlyft. Ligg pa rygg med bojda knan.

Spéann rumpan och lyft backenet fran
sangen, hall i 5 sekunder.
10-20 ganger
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5) Tyngddverforing. Sta och hall i dig i nagot
stabilt. Flytta kroppsvikten fran den ena
foten till den andra.

10 ganger

6) Tahavningar. Ga upp pa ta pa bagge
fotterna, sta kvar i nagon sekund. Sank
sedan mjuk ned igen.

10 ganger

7) Knaboj. Sta och hall i dig i nagot stabilt med
lika mycket vikt pa bada fétterna. Boj latt i
hofter och knén och pressa sedan upp igen.
10 ganger

8) Sta pa det ben som inte dr opererat, strack i
knat och vinkla upp foten. Téank pa att halla
ryggen rak.

a) FoOr benet bakat 10 ganger

b) For benet mot sidan 10 ganger

sahlgrenska.se 1177.se

Programmet &r kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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