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Hoftartroskopi
Hemtraningsprogram

Trana programmet 3 ganger/dag.

1) Fottramp

Boj och strack i fotlederna med stora
lugna rorelser. Hall knana stilla.

30 ganger varje vaken timme

Slapcykling

a) Boj och strack det opererade benet,
lat foten slapa mot underlaget.
20 ganger

b) BOj darefter maximalt i h6ft och kna
och hall kvar i 5 sekunder.
5 ganger

Spanna larmuskeln

a) Spann larmuskeln, se att knaskalen ror
sig och att hela larmuskeln aktiveras.
”Pumpa” 20 ganger

b) Forsok spanna lite hardare och hall
5-10 sekunder
5 ganger

Backenlyft

Ligg pa rygg med bojda knan. Lyft
backenet fran underlaget, hall i 5
sekunder.

10 ganger

5) Hoftrotation

Ligg pa rygg med raka ben. Rotera
aktivt det opererade benet utat och
darefter inat.

10-20 ganger
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6) Tahavningar

Ga upp pa ta pa bagge fotterna, sta kvar
i ndgon sekund. Sank sedan mjuk ned
igen.

10-20 ganger

7) Staende bakatforing av ben

Sta pa det icke-opererade benet och ta
balansstod mot nagot stabilt. Vinkla upp
foten fran golvet. Strack det opererade
benet rakt bakat. Behall kroppen rakt
over stabenet.

10 ganger

8) Rakt benlyft snett bakat

Sta pa det icke-opererade benet och ta
balansstod mot nagot stabilt. Lyft det
opererade benet snett bakat. Behall
kroppen rakt éver stabenet.

10 ganger

Anvand 2 kryckor nar du gar. Oka gangstrackan efterhand som du orkar mer.
Minska pa dina vanliga aktiviteter de forsta dagarna efter operation.

For att lindra smarta kan du lagga kylforband (alt. Plastpase med isbitar eller frysta gronsaker) i
perioder om 10-20 minuter. Lagg en handduk mellan kylférbandet och huden.

Pumpa med fotterna ofta och utfor aktivering av larmuskeln for att minska svullnad i
benet/underbenet och darmed risken for trombos (blodpropp). Nytillkommen vadsmaérta, svullnad,
rodnad och/eller varmeokning kan vara tecken pa blodpropp. Du bér da uppsoka
Akutmottagningen for kontroll.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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