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De tvd vanligaste typerna av
hoftfraktur

Cervikal hoftfraktur
e Fraktur genom larbenshalsen
Trokantar hoftfraktur

e Fraktur l&ngre ner mot larbenet

Cervikal

Backenben — )
Trolantar

Larbenshuvud -{-

Larbenshals -+~ ¢

Larbensskaft —



Operationsmetoder

Cervikal fraktur

Ledpanna

Ledkula

Larben

Frakturen opereras eller opereras med
med spikar genom hoftprotes, da antingen
|&rbenshalsen enbart ledkulan

(halvprotes) eller bade
ledkula och ledpanna
(total-/helprotes) byts ut

eller opereras med FNS,
(Femoral Neck System).

En spik och en skruv genom
larbenshalsen samt en
stabiliserande spik genom
larbenet.
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Trokantar hoftfraktur

Frakturen opereras eller opereras med en
antingen med lang eller kort méargspik
metallplatta ochskruvar



Rehabilitering

S& snart som méjligt efter operationen, oftast dagen
efter, bérjar trdningen. Benet haller att std och ga pa.

Aven om det goér ont i bérjan ar det viktigt att vara
uppe och réra sig sa mycket som méjligt, som att ga
till toaletten och matsalen. Nagot som &r extra viktigt
att tréna pa ar att sjalv klara av att ta sig i och ur
sangen.

Det &r bra om du har skor som sitter stadigt pa
fotterna, eller antihalkstrumpor. Det minskar risken
att du halkar och underlattar gangtréningen.

Gangtraningen startar oftast med stéd av ett gabord.
Sa snart det &r mojligt byter du till ett enklare
ganghjalpmedel.

Tillsammans med fysioterapeut och arbetsterapeut
satter du upp mal fér din rehabilitering pa
vardavdelningen.

Den korta vardtiden pa sjukhuset innebar att du inte
ar fardigtranad nar du skrivs ut. For att undvika nya
fall behdver du trédna upp styrka och balans pa langre
sikt, antingen pa egen hand eller med stdd av
fysioterapeut eller arbetsterapeut i kommun eller
priméarvard.



Ganghjalpmedel

Betastod Rollator
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Personlig vard

Pabérja tréning tidigt pa
sjukhuset for att klara
hygien, pakladning och
toalettbesdk sjalvstandigt.

Ibland kan det behdvas
hjadlpmedel vid pa- och
avkladning, exempelvis
griptang, Iangt skohorn
och strumppadragare,
eftersom det kan gdra ont
i héften nar man béjer sig
fram. Arbetsterapeuten
instruerar hur hjalpmedlen
anvands.
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Griptang fér pa-/avkladning
av underbyxor

Strumppadragare




Traning i liggande

Fysioterapeuten gar igenom tréning, bade i liggande,
sittande, staende och gdende, som du sedan
fortsatter med flera g&nger dagligen. Liggande
dvningar gors framfor allt de forsta dagarna efter
operationen. Gér dvningarna sa manga ganger du
orkar och 6ka successivt.

e
S == NI4T,

Trampa med fétterna B&j pa knaet. Lat foten sldpa
ofta - rejala tag. mot underlaget. Byt ben.

&W
Knip med skinkorna. Dra benet mot underlaget
ut at sidan, sedan ihop
igen.
| !
= L=t \”iﬁf\‘::-ﬁ
\_ S RN —~ )
Lagg en rulle under Lagg en rulle under
knana - strack ett ben i knana - lyft rumpan och
taget s att knaet blir hall en stund, sénk och
rakt. Hall 10 sekunder. vila.
Byt ben.



Sittande ovningar

Y N
\

Lyft foten sa att knat Res dig upp till staende.
strécks. Pumpa med Stréck upp. Upprepa sa
foten. Byt ben. Upprepa manga ganger du orkar.
sa manga ganger du Ha garna stolen mot en
orkar. vagg.

~
For foten bakat under "Klattra” med handerna
stolen sa langt det gar ner mot fotterna.
(for 6kad boéjning i
knaet).



Att sitta i stol

Anvand garna karmstol for att underlatta nar du
satter dig och reser dig upp. Eventuellt kan
forhéjningsdyna behévas. Undvik ostadiga stolar till
exempel snurrfatélj och gungstol.

Uppresning fran stol

Satt fotterna stadigt i golvet rakt under knana. Ta
stdd med handerna pa armstéden och luta dig langt
framat. Skjut ifran med hénderna och res dig upp.
Ha ganghjalpmedlet néra till hands.

Att trana uppresning starker musklerna. G6r garna
detta flera ganger under dagen!
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Stdende och gdende 6vningar

Gor dessa dvningar flera ganger varje dag, sarskilt
efter hemgang. Gangtraning starker benen och
underlattar lakningen. Forsdk hitta din balans och
jamvikt genom att ta lika tyngd p& hdger och vénster
ben. Hall i en bénk eller stol om du kédnner dig
osdker.

1. GoOr knabdjningar (nig).
Stanna kvar en stund

- res dig upp.

Upprepa.

2. Ga upp pa ta och sjunk ned.
Upprepa.

3. Sta rak i ryggen.
Lyft ena benet
bakat. Hall kvar en
stund. Byt ben.
Upprepa
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Balans

4. Sta/gd med héga knalyft som
om du gar éver hinder.

5. Ga sidledes.
6. Ga baklinges.

7. G& inomhus, utomhus och i
trappa for att tréna sa allsidigt
som mojligt.

8. Sta rak i ryggen. Lyft ena
benet mot sidan. Hall kvar en
stund. Byt ben.

Upprepa

For att trana balansen kan du successivt géra de
stdende dvningarna med minskat handstod.
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Att gd i trappa

Uppfor trappa

Satt upp kryckkappen
tilsammans med det icke
opererade benet forst pa
varje trappsteqg.
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Nedfor trappa

Satt ned kryckkdappen
tillsammans med det
opererade benet forst pa
varje trappsteg.



Komma hem

I/ ur bil

For att underlatta att satta sig i bilen skjuter man
bak det framre passagerarsatet sa langt som méijligt.
Du sétter dig sedan sa langt in som médjligt pa det
framre passagerarsatet. Darefter lyfter du in ett ben i
taget (du kan ta stéd av handtaget i bilen).

N&r du stiger ur bilen vrider du dig utat och tar forst
ut fotterna. Darefter reser du dig och tar stéd av ditt
ganghjalpmedel.
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Hjalpmedel
Hjalpmedel kan behdvas for att underlatta i hemmet.

Om sangen &r 1&g kan férhojningsklossar eller extra
madrass underlatta att stiga upp ur sangen. Ibland kan
det vara nédvandigt att byta till en sdng med bra hdjd
och eventuellt montera en uppresningsbygel eller ett
elryggstod.

En duschpall eller en
badkarsbrada som monteras
tvars 6ver badkaret kan
underlatta vid duschning. Satt
dig férst pa badkarsbradan, lyft
sedan ett ben i taget 6ver i
badkarskanten.

Ofta beho6vs toalett-
stolsférh6jning med armstdd.
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Rad och tips

Det &r viktigt att sta och ga for att stirka skelett och
muskler och for att frakturen ska lakas. Efter 2-3
manader ar frakturen oftast lakt.

Muskelstyrkan och framfor allt balansen behdver
tranas for att minska risken for nya fall.

Ett bra satt att trana och bli starkare ar att snabbt
komma igdng med dagliga sysslor, till exempel att
badda, stada och laga mat.

Ta garna dagliga promenader utomhus, i bérjan
kanske en kortare stracka med séllskap. Oka sedan
undan fér undan.

Om du far hjélp av hemtjénst eller anhérig nér du
kommit hem, forsdk att successivt bli mer oberoende
av denna hjalp.

En viss smarta eller obehagskansla i det opererade
benet kan férekomma flera manader efter frakturen.
Fortsétt trots detta med tréning av gang, styrka och
balans. Vid kraftiga eller nytillkomna besvar, kontakta
lakare.

Att ga ut och promenera, ga i trappor, delta i
gymnastik, g& pa gym eller dansa &r nagra tips for att
aterfa eller férbattra kondition och halsa. Férutom att
kroppen stdrks motverkar det ocksa nedstdmdhet och
minskar radslan att falla igen.

Kontakta fysioterapeut om du vill ha stéd i din traning.
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Férsok att komma igdng med
promenader sa snart som mdjligt!

Verksamheten Arbetsterapi och
Fysioterapi
Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Goteborg
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