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For at du hurtigst muligt kan vende tilbage til din
normale hverdag, er det vigtigt, at du laver gvelser og
er aktiv. Vi anbefaler disse gvelser i denne folder, men
ogsa hverdagsaktiviteter som bad, gature osv. er en

del af din genoptraening.

Generelt

* Genoptraeningen straekker sig
over de fogrste 2 - 3 maneder efter
operationen

e Traeningen bestar af et ovelses-
program kombineret med daglige
goremal sasom bad, pakleedning,
gature mm.

o Genoptraeningen starter pa
operationsdagen, hvor du kommer
op at std og ga med 2 stokke

» For at undga at hoften gar af led,
vil fysioterapeuten instruere dig i,
hvordan du mest hensigtsmaessigt
beveeger dig i dagligdagen

* Det ervigtigt, at du selv gor en aktiv
indsats med genoptraeningen, sa
musklerne omkring hoften bliver
steerke og udholdende, og dermed
beskytter den nye hofteprotese

Forholdsregler

For at nedsaette risikoen for, at hoften

gar af led, geelder folgende de forste

6 uger:

e Du ma ikke krydse benet over
kroppens midtlinje

e Du ma ikke dreje benet indad

¢ Brug livslang "frestilling” ved hug-
siddende/siddende fremoverbgjning

Efter de 6 uger geelder almindelig
fornuft, og du skal respektere
kroppens signaler.

Qvelser

Formal med ovelser

o Styrke svag muskulatur

o Udspeende stramme strukturer
* Dge balance

e Oge sikkerhed

Vi anbefaler, at du laver ovelserne 2 - 3
gange dagligt.

Du skal lave 5 - 10 gentagelser af hver
ovelse afhaengig af svaerhedsgraden.



Venepumpeagvelse

e Bgj og straek fodleddet pa det
opererede ben.

e Du skal bgje og streekke fod-
leddet, sa meget du kan i et
langsomt tempo.

e Dernaestirolige cirkelbevaegelser.

e Krum og spred teeerne.

e Gentages hver vagne time i de
forste 1 - 2 dage for at forebygge
blodpropper.

Liggende ovelser

Qvelse 1

« Lig pa ryggen med strakte ben.

» Bgj og streek knaeet i langsomt
tempo, mens heelen glider langs
underlaget.

» Knaeet skal pege lige op mod
loftet.

Qvelse 2

« Lig pa ryggen med strakte ben.

e Fgr benet ud til siden, mens
teeerne peger op mod loftet.
For herefter benet langsomt
tilbage til midten.

e Husk at benet ikke ma komme
over midtlinien, nar du ferer det
tilbage.




Liggende gvelser (fortsat)

Qvelse 3

« Lig pa ryggen med bgjede ben.

» Hold fedderne i underlaget,
spaend seedemusklerne og laft
bagdelen.

e Hold stillingen i 5 sek. og saenk
langsomt igen.

Qvelse 4
o Loft benet med strakt knee og
saeenk det langsomt igen.

Qvelse 5

 Lig pa den raske side med en tyk
pude mellem knzeene.

« Straek det gverste ben i knae og
hofte og left benet skrat bagud
0g op med heelen forst.

e Saenk benet langsomt igen. Veer
opmaerksom pa, at overkrop-
pen ikke ma falde bagud under
ovelsen.

e Det er en sveer gvelse, du ikke skal
forvente at kunne udfore lige efter
operationen.




Siddende avelser

L\

Qvelse 1

« Sid pa en almindelig stol eller pa
et spisebord.

o Straek knaeet til vandret position
og hold det i 2 - 3 sek. Seenk
langsomt igen.

Qvelse 1

e Std med let afstand mellem
fedderne. Du skal have lige meget
vaegt pa begge ben.

» Bgj langsomt ned i hofte og knae,
mens overkroppen holdes lodret.

« Straek benene igen.




Staende ovelser (fortsat)

Qvelse 2 Qvelse 3
e Std med let afstand mellem o Loft skiftevis hgjre og venstre knee.
fgdderne. Du skal have lige meget * Hold ryggen ret.

vaegt pa begge ben.
o Ga op pa teeerne og
langsomt ned igen.



Qvelse 4

* For det opererede ben langsomt
bagud, mens overkroppen holdes
lodret.

o Skift ben.

e Denne gvelse kan ogsa bruges som
en udspaendingsevelse. Saet da
foden fra det opererede ben ned i
gulvet bag det andet og presser den
opererede hofte fremad. Straekket
skal maerkes pa forsiden af den
opererede hofte.

Qvelse 5

* For det opererede ben langsomt ud
til siden med heelen forst.

e Der ma ikke ske bevaegelse i over-
kroppen under gvelsen.

o Skift ben.



Gode rad

Sid ikke i lave og dybe stole, men benyt en god stol med fast vandret
sede og gerne med armleen

Det anbefales, at du gar med to stokke i starten. Derefter kan du en
overgang ga med én stok. Du ma undvaere stokkene helt, nar du kan
ga uden at halte

Ga med lige lange skridt, sa du ikke halter

Ga gerne korte ture dagligt og @g gradvist distancen til leengere ture
Undga at heenge pa det raske ben, men ov dig i at sta med lige meget
veegt pa benene

Det er vigtigt at hvile flere gange i lebet af dagen szerligt efter traening
0g gature.




Egne notater
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