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Du har fétt denna broschyr eftersom vi pa Ortopeden Mdlndal 6nskar
att du forbereder dig infor din operation. Denna informationsbroschyr
innehéller praktisk information kring forberedelser, hur det gar till
under vardtiden samt vad du kan forvanta dig efter operationen. Lés
girna igenom informationen flera ganger.

Forberedelser infor din operation

Hjalpmedel

Kontakta fysioterapeut och arbetsterapeut i primarvarden i god tid
innan operationen. Fysioterapeuten i primarvarden hjilper dig att prova
ut ett gdnghjialpmedel (till exempel kryckor, rollator eller betastdd)
som du kan g& med utan att 1dgga for stor belastning pa den fot du

ska operera. Har du trappor i hemmet behdver du ocksa trina pa att ga
1 trappa.

Hos arbetsterapeuten kan du fa hjélp med att prova ut toalett-
forhojning, duschpall eller badkarsbrdda och eventuellt andra hjélp-
medel som kan behdvas i hemmet.

Du hittar adresser och kontaktuppgifter till ndirmaste primérvards-
rehabilitering pa 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 steg-
markera (belasta med en liten del av din kroppsvikt) eller avlasta helt.
Du kommer att vara i behov av gdnghjilpmedel 1 minst 6—12 veckor
beroende pé vilken operation som har genomforts. Du behover
anvinda ganghjilpmedel langre tid dn perioden du har gips. Din
fysioterapeut hjilper dig att bedoma nir du kan avveckla ditt gdng-
hjalpmedel.


https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/
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Att tanka pa

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

=  Finns det ingen hemma som kan hjélpa dig med praktiska saker
efter operationen behdver du forbereda detta sjdlv. Du kan till
exempel behova handla hem, laga till och frysa in mat.

=  Tank pa att placera de saker du anviander dagligen latt
tillgdngliga. Ta gidrna bort 16sa mattor eftersom de innebér en
risk for att snubbla. Du kan dven behdva en stabil stol, gdrna med
armstod.

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

=  Ténk pé att ta med dina hjidlpmedel till avdelningen, inklusive
rullstol om du har en saddan. Eftersom du kommer att fa gips pa
foten kan det vara bra om du har med dig stora, mjuka byxor.

=  Léangst bak 1 broschyren finns ett triningsprogram som du
kommer att utféra under gipstiden. Du kan redan nu borja med
dessa 6vningar. Ténk pa att det blir lattare {or dig efter
operationen om du dr i god fysisk form. Forsok att trdna det du
kan. Ta girna kontakt med fysioterapeut i primérvirden for hjélp
med trining infor din operation



Efter din operation

Du stannar kvar pé sjukhuset i cirka en till tre nétter. Foten ska under
de forsta dagarna ligga hogt och det ar viktigt att du forsoker rora pd
tdrna. Under vardtiden kommer foten att gipsas om samt rontgas. Vid
dusch ska underbenet skyddas vél med en plastpase.

Pa avdelningen kommer du att triffa en fysioterapeut som gér igenom
gangteknik och trapptraning med det ganghjilpmedel som du har med
dig. Ni kommer ocksa att repetera traningsprogrammet i broschyren.

Aterbesok

Efter ungefér 3 veckor ska du till Ortopedmottagningen for om-
gipsning eller fa en avtagbar stovel. Nér det dr dags att borja rora pa
foten fér du trdffa en fysioterapeut pa Ortopedmottagningen for
genomgang av ndsta traningsprogram.

Smarta

Det ar normalt att uppleva smdrta efter operation. Om du inte upplever
att smértlindringen ar tillrdcklig &r det viktigt att du pratar med véard-
personalen pa avdelningen.

Svullnad

Ha foten 1 hoglage, exempelvis pa en pall, for att forhindra svullnad.
Utfor 6vningarna for cirkulation som finns i ditt hemtrdningsprogram.
Det minskar svullnaden.
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Rehabilitering

For bésta mdjliga resultat av operationen dr det viktigt att du foljer de
instruktioner du har fétt géllande belastning och tréning.

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

Om rehabiliteringen ska fortsétta pa Fysioterapi Molndal eller 1 primér-
varden bedoms av den fysioterapeut du tréffar pd Ortoped-
mottagningen vid ditt aterbesok.

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




Fot - Underbensgips

Hemtraningsprogram

Trina programmet 3 — 5 ganger per dag

Cirkulationstrining

a) Boj och strack maximalt 1 tarna.
I det strackta laget; spreta med tarna.

20 gdnger varje timma
b) Pressa foten latt 1 gipsen.

10 ganger uppat och 10 ganger nedat

Cirkulationstrining
Slapcykling.

Boj och strack 1 knileden.
Upprepa 20 ganger

Styrketriining lar/hoft

Spénn larmuskeln och lyft benet
med rakt kna.

Hall kvar nagra sekunder.
Upprepa 10 ganger

Styrketrining utsida hoft

Ligg pa frisk sida och lite lutad 6ver
pa mage.

Lyft det gipsade benet rakt upp med
hélen forst.

Hall kvar nagra sekunder.

Upprepa 10 ganger




Styrketrining baksida lar/skinka

Ligg pa mage med hofterna kvar
i underlaget.

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

Upprepa 10 ganger

Styrketrining insida hoft

Ligg pa den gipsade sidan med
det andra benet uppdraget.

Lyft det gipsade benet uppat.
Hall kvar nagra sekunder.

Upprepa 10 ganger

Styrketriining baksida lar/hoft

Ligg pa rygg med bojda ben.

Spénn skinkorna och lyft upp béckenet.
Hall kvar négra sekunder.

Upprepa 10 ganger

Efter operation: Utfor 6vningen med en
ihoprullad handduk under knéna, spann
rumpan och lyft upp béckenet

Styrketrining framsida lar

Sitt pa en stol eller bord med laren
understodda.

Strack upp maximalt i1 knéleden och
hall kvar nagra sekunder.

Upprepa 10 ganger
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Att gora infor din operation
L1 Ordna ginghjilpmedel i primarvarden

0] Vilj rehabmottagning i primérvarden dér fortsatt rehabilitering
ska ske

00 Forbered hemma
O Utfor traningsprogrammet infor din operation
L] Ta med storre byxor

[0 Ta med ditt gdnghjilpmedel till avdelningen

Kontakt

Fysioterapi Molndals sjukhus

Med 1177 Vardguidens e-tjanster kan du gora drenden och kontakta
din mottagning dygnet runt. Las mer pé sahlgrenska.se eller logga in
direkt pa 1177.se och vilj mottagning Fysioterapi Molndal.

Telefon: 031-343 14 64

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

och handlingsplaner fér dig som vill veta mera om detta.
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