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Allman information

Du har fatt en eller flera sprickor 1 bickenet. Det kallas for
backenfraktur. Du kan kdnna smairta langst ner 1 ryggen, i
ljumsken eller kring hoften vilket kan innebéra att du har
svart for att stodja pa det ena eller bdda benen. Det kravs
ingen operation utan sprickan kommer att ldka av sig sjélv.

Det &r viktigt att du sa snart som mojligt kommer igdng och
ror pa dig och undviker sénglidge, da man snabbt forlorar
muskelstyrka och kondition.

Den f6rsta tiden kan du behova smértstillande ldkemedel
samt stod av ett ganghjdlpmedel for att underlitta vid
forflyttningar och ging. Smartan kommer att minska
gradvis, men det kan ta upp till nigra ménader.

I borjan kan du behova véxla mellan att vara uppe och sta-ga
och att vila. Nar du ligger kan en kudde 1 kna-

vecken underlitta att slappna av. Vid forflyttning 1 och ur
sang dr det ofta bra att halla thop benen. Ett 1ingt band runt
ena foten eller runt bada fotterna som du héller i1 kan under-
latta nér du lyfter benen 1 och ur séngen.

Om det gor ont ndr du sitter kan du prova att sitta pa en
kudde/dyna eller hoprullad handduk som en ring. En arbets-
terapeut kan prova ut lamplig dyna.

Forsok att successivt vara uppe och std och ga sa mycket
som mdjligt eftersom det dr bra for hela kroppen och under-
lattar 1akningen 1 skelettet. Det dr ocksa bra med successivt
langre promenader utomhus.
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Traningsprogram

Hiér finns det exempel pa 6vningar som kan hjilpa dig att
komma igang.

Prova ca 10 repetitioner per 6vning, 2-3 ggr/dag, 6ka sedan
successivt allt eftersom sméartan minskar.

Det kan gora ont efter traning, vilket ar naturligt. Tranings-
smirtan bor klinga av efter ett dygn. Om du far mycket ont
ndr du gor en 6vning kan du avsluta den och fortsitta med en
annan dvning.

Ovning 1

Ligg pa rygg med raka ben. Trampa kraftigt med fotterna
(boj 1 fotleden), antingen en fot i taget eller bada samtidigt
10-20 génger. Kan dven goras 1 sittande.
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Ovning 2

L1gg pa rygg med raka ben. Spéann skinkorna. Hall spanning-
en 1 nagra sekunder, slappna sedan av. Om detta gar bra kan
du prova att 1 stéllet boja 1 knédna, sdtta 1 fétterna och lyfta
backenet och halla ndgra sekunder, sedan sidnka ner igen.
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Ovning 3

Ligg pa rygg med raka ben. B6j upp ett ben i taget i hoft och
kné sa langt smartan tillater, strick ut igen och byt ben. Ta
géirna hjilp av en handduk eller liknande i borjan men an-
vind den allt mindre med tiden for att fa mer styrketréning.
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Ovning 4
Sta sé att du vid behov kan ta stéd av en stol eller bank. Gor
s& manga knédbojningar (nigningar) som du orkar.

Ovning 5

Sta sa att du vid behov kan ta stdd av en stol eller biank. Ga
upp pa ta sd manga ginger du orkar, stod sa lite som mdjligt
pa armarna.




Ovning 6

Sitt pa en stol gdrna med en dyna. Strick det ena benet till
rakt knd, hall ndgra sekunder och sénk sakta. Byt ben och
upprepa.

Ovning 7

Ta hjélp av ett lampligt gdnghjdlpmedel nir du gar. Nar
smirtan tillater forsok komma ut och promenera och oka
gangstrackan successivt.
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Ovning 8

For att forebygga fall och forbéttra din fysiska formaga, till
exempel att kunna rora dig ute 1 ojamn terrdng, ar det viktigt
att s snabbt som mdjligt komma i1gdng med balanstraning.

Négra forslag pa 6vningar for att forbéattra balansen:

o  std pa ett ben till exempel nédr du borstar tinderna (med
eller utan handstod)

o  styrketrdning for benmusklerna genom att resa dig flera
ginger (gdrna minst 20 ganger) frdn en stol med sé lite
handstod som mojligt

o “gépalinje” genom att sétta ena foten framfor den
andra med hil mot ta (till exempel g langs koks-
binken)




Observandum

Vid domningar eller nedsatt kédnsel kring dndtarmen,
urinrdr eller konsorganen samt vid domningar, stickningar
eller svagheter 1 bdda benen sok snarast vardcentral, jour-
central eller akutmottagning.

Du kan alltid ringa och fa sjukvardsrddgivning pa
telefonnummer 1177.

Kontakt

Vid behov av hjilpmedel, till exempel dyna eller gang-
hjdlpmedel samt vid fragor kring fortsatt traning vind dig
till ndrmaste rehabmottagning inom primérvarden, se
www.1177.se (klicka pd Vistra Gotaland, klicka pd hitta
vard”, klicka pa ”Goéteborg” och primérvérds-
rehabilitering”) eller ring 1177.

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har stor
betydelse for hur du mar. Pa 1177.se finns information, tester, rad

och handlingsplaner f6r dig som vill veta mera om detta.

Bildkalla: Ansvarig utgivare: Sahlgrenska Universitetssjukhuset
© ExorLive.com Arbetsterapi och Fysioterapi
Hus S, Paviljongen, 431 80 MdIndal

Broschyr nummer: 108 Version 2, 2020-11-03

8
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