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Du har fatt denna broschyr eftersom vi pd Verksamhet
Ortopedi MdIndal 6nskar att du forbereder dig infor din
operation. Denna informationsbroschyr innehadller praktisk
information kring forberedelser, hur det gar till under
vardtiden samt vad du kan forvdnta dig efter operationen.
L3s garna igenom informationen flera ganger.

Forberedelser infér din operation

Hjalpmedel

Kontakta fysioterapeut och arbetsterapeut i primarvarden i god
tid innan operationen. Fysioterapeuten i primarvarden hjalper dig
att prova ut ett ganghjalpmedel (till exempel kryckor, rollator
eller betastéd) som du kan gd med utan att ldgga for stor
belastning pa den fot du ska operera. Har du trappor i hemmet
behdver du ocksa trdna pa att ga i trappa.

Hos arbetsterapeuten kan du f& hjélp med att prova ut
toalettforh6éjning, duschpall eller badkarsbrada och eventuellt
andra hjalpmedel som kan behévas i hemmet.

Du hittar adresser och kontaktuppgifter till néarmaste
priméarvardsrehabilitering p& 1177 Vardguiden, som du nar
antingen via webben (1177.se) eller telefon (telefonnummer
1177).

De forsta 6 veckorna efter din operation kommer du endast att fa
stegmarkera (belasta med en liten del av din kroppsvikt) eller
avlasta helt. Du kommer att vara i behov av gdnghjalpmedel i
minst 6-12 veckor beroende pa vilken operation som har
genomférts. Du behdver anvanda gdnghjalpmedel langre tid &n
perioden du har gips. Din fysioterapeut hjdlper dig att bedéma
nar du kan avveckla ditt gdnghjédlpmedel.



Att tanka p3

Fundera redan innan operationen pa hur det blir att komma hem
med en nyopererad fot som du inte far belasta fullt pa.

— Finns det ingen hemma som kan hjdlpa dig med praktiska
saker efter operationen behdver du forbereda detta sjalv.
Du kan till exempel behdva handla hem, laga till och frysa
in mat.

—» Tank pa att placera de saker du anvéander dagligen latt
tillgangliga. Ta garna bort 16sa mattor eftersom de innebar
en risk for att snubbla. Du kan @ven behdva en stabil stol,
garna med armstod.

— Kommer du ha behov av hemtjanst efter operationen,
kontakta bistdndshandlaggaren i din stadsdel eller
kommun.

—» Tank pd att ta med dina hjalpmedel till avdelningen,
inklusive rullstol om du har en sddan. Eftersom du
kommer att fa gips pa foten kan det vara bra om du har
med dig stora, mjuka byxor.

— Langst bak i broschyren finns ett tréaningsprogram som du
kommer att utféra under gipstiden. Du kan redan nu bdrja
med dessa évningar. Ténk pd att det blir lattare for dig
efter operationen om du &r i god fysisk form. Férsok att
trana det du kan. Ta garna kontakt med fysioterapeut i
primérv%rden for hjalp med traning infor din operation



Efter din operation

Du stannar kvar pa sjukhuset i cirka en till tre natter. Foten ska
under de forsta dagarna ligga hogt och det ar viktigt att du
forsdker rora pa tarna. Under vardtiden kommer foten att
gipsas om samt réntgas. Vid dusch ska underbenet skyddas val
med en plastpase.

P& avdelningen kommer du att traffa en fysioterapeut som gar
igenom gangteknik och trapptraning med det ganghjalpmedel
som du har med dig. Ni kommer ocks3 att repetera
traningsprogrammet i broschyren.

Aterbesok

Efter ungefar 3 veckor ska du till Ortopedmottagningen for
omgipsning eller fa en avtagbar stével. Nar det ar dags att borja
rora pa foten far du traffa en fysioterapeut pa
Ortopedmottagningen for genomgang av nésta
traningsprogram.

Smarta

Det ar normalt att uppleva smarta efter operation. Om du inte
upplever att smartlindringen ar tillracklig ar det viktigt att du
pratar med vardpersonalen pd avdelningen.

Svullnad

Ha foten i hdglage, exempelvis pa en pall, for att forhindra
svullnad. Utfér évningarna for cirkulation som finns i ditt
hemtraningsprogram. Det minskar svullnaden.



Rehabilitering

For basta mojliga resultat av operationen ar det viktigt att du
foljer de instruktioner du har fatt gallande belastning och
traning.

Rehabiliteringstiden efter ingreppet kan variera mellan cirka 6
och 12 ménader. Rehabiliteringen sker hos en fysioterapeut.

Om rehabiliteringen ska fortsatta pd Fysioterapi Méindal eller i
primarvarden bedéms av den fysioterapeut du traffar pd
Ortopedmottagningen vid ditt aterbesok.

Sjukskrivningen efter din operation kan variera, till exempel
beroende pa vilken sysselsattning du har.



Underbensgips — Hemtraningsprogram

Instruktion: Trédna programmet 3 ggr om dagen
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Cirkulationstraning
1) BG&j och strack maximalt i
tarna.
I det strackta laget; spreta
med tarna.
20 ganger varje timma

2) Ge ett latt tryck med framre
delen av foten nedat i gipset
10 ganger

Cirkulationstraning

Slapcykling. Boj och strack i
knaleden.

Upprepa 20 ganger

Styrketraning 1ar/hoft

Spann ldrmuskeln och lyft benet
med rakt kna.
Hall kvar ndgra sekunder.

Upprepa 10 ganger

Styrketraning baksida 1ar/hoft

Ligg p& rygg med béjda ben.
Spann skinkorna och lyft upp
backenet.

Hall kvar ndgra sekunder.

Om du inte far belasta fullt pa
foten s3 kan du rulla ihop en
badhandduk och lagga under
knavecken. Spann skinkorna, tryck
knavecken mot handduksrullen
och lyft backenet.

Hall kvar i ndgra sekunder.
Upprepa 10 ganger




Styrketraning utsida hoft
Ligg pa frisk sida och lite lutad
dver pd mage. Lyft det gipsade
benet rakt upp med hélen forst.
Hall kvar ndgra sekunder.

Upprepa 10 génger

Styrketraning baksida
1&r/skinka

Ligg p8 mage med héfterna kvar
i underlaget.

Lyft det gipsade benet rakt uppat.
Hall kvar ndgra sekunder.

Upprepa 10 gdnger

Styrketraning insida hoft
Ligg pa den gipsade sidan med
det andra benet uppdraget.
Lyft det gipsade benet uppat.
Hall kvar ndgra sekunder.

Upprepa 10 gdnger

Styrketraning framsida lar
Sitt pa en stol eller bord med
|&ren understédda.

Strack upp maximalt i knaleden
och hall kvar ndgra sekunder.

Upprepa 10 génger




Att gora infor din operation
—> Ordna ganghjélpmedel i primérvarden

—> Valj rehabmottagning i priméarvarden dar fortsatt
rehabilitering ska ske

—> Foérbered hemma
—> Utfor tréningsprogrammet infér din operation
—> Ta med stérre byxor

—> Ta med ditt gdnghjélpmedel till avdelningen

Kontakt

Kontakta oss i forsta hand pa 1177.se, vara e-tjanster.

Logga in pa 1177.se och ldgg till mottagningen du vill
kontakta:

- Ortopedimottagning Modlndal

- Fysioterapi Mélndal

Telefon vid behov
Ortopedmottagningen Mdlndal 031-343 31 00
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