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Hoftfraktur

Hemtraningsprogram

1)

Fottramp

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

30 ganger varje vaken timme

2)

Slapcykling

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

b) Boj darefter sa mycket du kan i hoft
och kn&, hall kvar i 5 sekunder.
5 ganger

3)

Liggande knastrack med rulle

Lagg en rulle under nedre delen av
laret. Spann muskeln pa larets framsida
och strack i knat. Hall kvar 5-10
sekunder.

10-20 ganger

4)

Backenlyft

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

10 ganger
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5) Knabdj.

Ta balansstod mot nagot stabilt.

Sta med lika mycket vikt pa bada
fotterna. Boj latt i hofter och knan som
om du skulle séatta dig pa en stol. Res
upp igen.

10 ganger

6) Staende bakatféring 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

7) 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 dver stabenet.

10 ganger

Anvand 2 kryckor nar du gar. Oka gangstrackan efterhand som du orkar mer. Din lakare
bestammer hur mycket du far belasta pa benet.

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 bor 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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