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Hoftprotes - Traningsprogram, Jonkoping

Nedanstadende dvningar forbattrar rorligheten 1 hoftleden och okar
muskelkontrollen. Programmet finns dven pa www.1177.se. Vilj Region
JonkSpings lén och sok pd “Traning efter hoftoperation™ alt scanna QR-koden.

Utfor hela programmet 2-3 ginger/dag, upprepa varje évning 5-10 ginger.

ytterldge till ytterlége. Detta dr viktigt for att

1. Pumpa fotterna kraftigt uppét och nedéat fran ' ]
minska risken for blodpropp. . |
e §

Upprepa 15-20 ganger 1 foljd varje timme.

2. Spann larmuskeln sa att knét stricks sa
mycket som mojligt. Spénn samtidigt
skinkorna. Hall kvar 5 sek, vila 5 sek.

3. BO0j det opererade benet genom att lata
hélen glida mot underlaget. Strack ater ut
benet. Knét ska peka uppét.

4. For bada benen samtidigt isér fran
varandra, dérefter ihop. Alternativt for
enbart det opererade benet at sidan och
tillbaka.

5. Ligg med lika mycket bojda knén. Lyft
backenet, hall kvar, gé ldngsamt tillbaka
till utgngslaget.

6. Lyft foten/underbenet sa att knét blir rakt.
Hall kvar 5 sekunder — sénk ldngsamt.
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Stiende dvningar ger bra muskeltrining. Muskelstyrkan okar i takt med 6kad
aktivitet.
Utfor dina stiende dvningar 2 ganger/dag upp till /2-1 ar efter operationen.

1. Std med handstod och lika belastade ben. For det

opererade benet bakat utan att luta 6verkroppen ,_
framaét, hall kvar, gé tillbaka till utgangslaget. —

al

/
1

2. Std med handstdd och lika
belastade ben. Hiv upp pa ta
och spénn skinkorna. Ga
langsamt tillbaka till
utgangsliget.

3. Sta med handstdd och lika belastade ben. For
det opererade benet rakt ut i sidled, hall kvar, gé
tillbaka till utgangsliaget. Tank pa att halla
kroppen rak vid rorelsen.

4. Std med handstod och lika belastade ben. Lyft det
opererade benet rakt upp, hall kvar, ga tillbaka till
utgangsldget.

Information

Det ar viktigt att du kombinerar 6vningarna i programmet med att gdngtrdna med
aktuellt gdnghjilpmedel for att dterfa funktion. Nar du stéller dig upp efter en
stunds liggande eller sittande och innan du borjar gé, tink pa att:

Sta med fotterna parallellt. Strack pa knén, hofter och verkropp. Forsok att
belasta bada benen lika mycket.

Géng: Striva efter normal gang med jamn belastning pd benen och god rorlighet i
det opererade benet. Anvind ditt utprovade ganghjélpmedel sé lange du behdver
utifran smérta och hilta. Det &r viktigt att anvdnda hjalpmedel tills du kdnner att
du inte haltar. Om du anvénder kryckkappar: borja med tva kryckkédppar. Om/nir
du sedan kan 6verga till att anvdnda en kryckkdpp sd héller du den 1 motsatt hand.
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Du kan framover ha nytta av en kryckképp eller stavar vid langre promenader
eller vid halka.

Trappgang: Uppfor gar du med icke opererade benet forst och nedfor gér du med
det opererade benet forst, det vill sdga ett steg i1 taget. Nar du aterfar styrka och
rorlighet kan du prova att gi vanligt i trappan.
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